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Vorwort

Die vorliegende Broschiire wurde von der Unfallkasse Baden-Wiirttemberg (UKBW) und der
Kommunalen Unfallversicherung Bayern/Bayerische Landesunfallkasse (KUVB/Bayer. LUK)
initiiert und in Zusammenarbeit mit dem Zentrum fiir Schulqualitdt und Lehrerbildung Baden-
Wiirttemberg (ZSL) AuBenstelle Ludwigsburg sowie dem Deutschen Alpenverein (DAV) erstellt.
Die Handreichung mdchte den Schulen aufzeigen, wie das Fahrradfahren in der Schule im
Allgemeinen und das sportliche Mountainbiken im Besonderen unter dem Aspekt praventiv
ausgerichteter Vorbereitung und Planung sicher und attraktiv praktiziert werden kann.

Den Lehrkréften sollen methodische Tipps fiir einen vorausschauenden, verantwortungsvollen
Umgang mit den besonderen Risiken und Gefahren beim Mountainbiken gegeben werden. Den
verantwortlichen Schulleitungen kann die vorliegende Handreichung als Entscheidungshilfe fiir
die Genehmigung von schulischen Fahrradveranstaltungen dienen.

Der einleitende Abschnitt der Broschiire beleuchtet relevante rechtliche Fragestellungen zum
Mountainbiken an Schulen sowie spezifische schulrechtliche Aspekte der Aufsichts-, Sorgfalts-
und Fursorgepflicht. Es werden Entscheidungshilfen fiir die Genehmigung eines Mountainbike-
Projekts durch die Schulleitung formuliert und Bezug auf den Versicherungsschutz fiir die
beteiligten Personen genommen. In diesem Zusammenhang wird auf die Vorteile einer sport-
padagogischen Gefdahrdungsbeurteilung hingewiesen. Auferdem werden die erforderlichen
Kompetenzen der durchfiihrenden Lehrenden erldutert sowie Moglichkeiten der Fort- und
Weiterbildung fiir Lehrkréfte im Rahmen der Lehrerfortbildung und des freien Sports aufgezeigt.

Der zweite Abschnitt der Handlungshilfe beschaftigt sich mit dem Sportgerat ,,Mountainbike*
und vermittelt Kenntnisse {iber das Fahrrad als technisches Gerat. Angesprochen werden u. a.
die Eignung des Bikes fiir die zu erwartenden Beanspruchungen sowie dessen storungsfreie
Funktionsfahigkeit.

Der dritte Abschnitt der Broschiire ist der Methodik des Radfahrens gewidmet. Er zeigt Moglich-
keiten auf, wie Lernsituationen innerhalb und au3erhalb des,,Schonraumes Schule“ sicher und
attraktiv organisiert werden kdnnen.

Im vierten Abschnitt werden Tipps fiir eine sichere Tourenplanung und Tourendurchfiihrung
gegeben. Er behandelt auflerdem Hinweise zum Notfallmanagement und zu Mafinahmen der
Ersten Hilfe bei Mountainbike-Veranstaltungen in der Schule.
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1 Grundsatzliches zum
Mountainbike fahren im

Schulsport

Fahrrad fahren iibt von jeher eine besondere Faszination aus. Wahrend beim Gehen und
Laufen ein Teil der eingesetzten Energie durch Bremseffekte verloren geht, gewahrleistet das
Rollen ein konstantes Geschwindigkeitsniveau. Selbst das Aussetzen von vortriebswirksamen
Kraftimpulsen fiihrt nicht zwangsldufig zu einem abrupten Stillstand der selbsterzeugten
Bewegung, sondern ermoglicht ein allmahliches Ausrollen. Das Phdnomen des Flie3ens der
Bewegung macht das Rollen auf dem Fahrrad als ,,kindsthetische Sensation* erlebbar.

Die Freude am Fahren stellt sich sowohl beim
Gebrauch des Gerats als duf3erst 6kologiever-
tragliches Fortbewegungsmittel im Alltag als
auch beim Einsatz als attraktives Freizeit-
sportgerdt ein. Fur Kinder und Jugendliche ist
die Verfiigharkeit eines Fahrrades ein wichti-
ger Schritt zur Verbesserung der eigenen
Mobilitat. Diese fiihrt zur erheblichen Ver-
groBBerung des individuellen Aktionsradius
(der ,kindlichen Raumeroberung®) in der
unmittelbaren Umgebung. Auf diese Weise
wird das Fahrrad im Laufe des Grundschul-
alters fiir viele Kinder zum ersten Fahrzeug,
mit dem sie selbstverantwortlich ,,fahrend“
am offentlichen Stralenverkehr teilnehmen.
Aus dieser Mobilitatssituation heraus er-
wdchst der Schule, gemeinsam mit dem
Elternhaus, die Verpflichtung, erforderliche
Kompetenzen zu entwickeln bzw. zu verbes-
sern. In den Bildungsplanen des Landes
Baden-Wiirttemberg von 2016 wurde deshalb
der Themenbereich ,,Fahren — Rollen — Gleiten*
in der Grundschule verpflichtend und in der
Sekundarstufe als Wahlpflichtbereich aufge-
nommen (vgl. Bildungsplane BW 2016).
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1.1

Grundsatzliches zum Mountainbike

Vom Radfahren zum Fahren mit
dem Mountainbike

Die vorliegende Handreichung befasst sich mit dem Thema ,,Mountainbiken* als Inhalt des
Schulsports an weiterfiihrenden Schulen. Aufbauend auf der variabel verfiigharen Basis der
im Grundschulalter erworbenen fahrtechnischen Grundelemente, sollen diese Inhalte im
unterrichtlichen oder auferunterrichtlichen Bereich aufgenommen und weiterentwickelt
werden.

Da die noch junge Sportart ,,Mountainbiken“ einen weiten Bogen vielfaltiger, sportlicher und auch
Hartistischer Auspragungen tiberspannt, muss zundchst der begriffliche Rahmen eingegrenzt
werden, der das ,,Mountainbiken in der Schule* in dem hier vorliegenden Verstandnis definiert:
Es ist das Radfahren abseits des StraBBenverkehrs auf mitunter ,schwierigen Wegen*
gemeint, mit dem auch dort noch ,fortgefahren* werden kann, wo der Asphalt zwar endet,
aber verantwortungsvolle dkologische Uberlegungen auf der Basis geltender léinderspezifi-
scher Regelungen (z. B. Landeswaldgesetze) und unter Beriicksichtigung des motorischen
Kdnnens der Gruppe die Entscheidung fiir ein Weiterfahren zulassen.

Mountainbike fahren stellt in diesem Kontext besondere koordinative und konditionelle
Anforderungen im Umgang mit dem Fahrrad, die in jedem Fall von den Lernenden vorher in
einem ,,Schonraum* erlernt und geiibt werden miissen. Unter dem Begriff ,,Schonraum* wird
hier ein Bereich mit einem maoglichst ,,sturzfreundlichen“ Untergrund (z. B. Gras) verstanden.
Dabei handelt es sich beispielsweise um einen bestens geeigneten Schulsportplatz, eine Tar-
tanbahn oder eine, dem Schulgeldnde nahe gelegene Griinflache, auf der Fahrlinien markiert
und Hindernisse aufgebaut werden kdonnen. Die Lehrenden stellen in einem solchen Schon-
raum zundchst vielfaltige sportartspezifische Lernsituationen fiir die Lernenden bereit, ver-
schaffen sich ein detailliertes Bild vom Entwicklungsstand der motorischen und sozialen
Kompetenzen ihrer Gruppe und gewinnen hierdurch richtungsweisende Erkenntnisse und Ent-
scheidungshilfen, die vor dem Verlassen des Schonraums unabdingbar sind. Grundvoraus-
setzung fur Aktivitaten auBerhalb des Schonraumes ist, dass die Schiilerinnen und Schiilerin
einem strukturierten Lernprozess auf die absehbaren und anstehenden Herausforderungen
vorbereitet wurden. Nur wenn dies gewahrleistet ist, kann eine Ausfahrt, eine Tour, die Teil-
nahme an einem Schulsportwettbewerb geplant und durchgefiihrt werden, wobei diese Akti-
vitdten niemals den Anschein eines (unvorbereiteten) einmaligen Events haben diirfen.

Der schulpadagogische Wert des ,,Mountainbikens in der Schule“ endet in dem hier zugrun-

deliegenden Verstandnis, wenn

e zum Befahren einer Anlage (z. B. Downhillstrecken oder Bikeparks) neben dem gebrauchli-
chen obligatorischen Helm zusatzliche Schutzausriistungen (z. B. Integralhelm, Brust-,
Riicken- oder Gelenkschiitzer) eingefordert werden (miissen) oder

e eine spezielle Art von Fahrrad (z. B. die Federwege betreffend) notwendig ist oder

e vor einer Abfahrt Aufstiegshilfen in Anspruch genommen werden oder

e Fahrrader mit Motorunterstiitzung eingesetzt werden. Die Teilnahme am Mountainbike-
Unterricht mit E-Bikes (Pedelecs) ist aus sportpddagogischen und bewegungstechnischen
Griinden grundsatzlich ausgeschlossen.

Die fiir derartige radsportliche Aktionen notwendigen technisch-konditionellen Anforderun-
gen kdnnen im Schulsport nicht erlernt und entwickelt werden. Auferdem ist es aus praventi-
ver Sicht kaum moglich, Lernenden in den oben beschriebenen Umgebungsbedingungen
eine verantwortungsvolle Betreuung und Beaufsichtigung zukommen zu lassen. Aus diesem
Grunde wird von solchen riskanten Inhalten dringend abgeraten.
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1.2

Genehmigung von schulischen
Veranstaltungen

Schulische Veranstaltungen unterliegen den jeweiligen landerspezifischen Regelungen (z. B.
Gesetzen, Erlassen, Bekanntmachungen, Verwaltungsvorschriften) und miissen einen unmit-
telbaren Bezug zum Erziehungs- und Bildungsauftrag der Schule sowie den geltenden Lehr-
und Bildungspldnen aufweisen.

Der Bildungsplan des Landes Baden-Wiirttemberg bietet dem Radsport und damit auch dem
Mountainbiken vielfdltige Implementierungsmdglichkeiten in den schulischen Kontext: im
reguldren Sportunterricht, in Sportarbeitsgemeinschaften, als Bestandteil bei sonstigen
schulischen Veranstaltungen wie zum Beispiel Schullandheimen, Schiilerausfahrten oder
schulsportlichen Wettbewerben. Das Mountainbiken ist in besonderer Weise dazu geeignet,
als ,,Transportmittel“ innerhalb der gdngigen Kompetenzstrukturmodelle moderner Lehr- und
Bildungspldne zu dienen. So kdnnen prozessbezogene Kompetenzen wie das ,Leisten®, das
»Entscheiden, Handeln und Verantworten®, das ,,Kooperieren, Kommunizieren und Prasentie-
ren” in den Gegenstandsbereichen ,,Gesundheit und Fitness“, ,Fairness, Kooperation und
Selbstkompetenz“ sowie ,Freizeit und Umwelt“ auf vielfaltige Art und mit gegenseitiger
Wechselwirkung vernetzt werden.

Nach dem jeweiligen Landesrecht tragt die Schulleitung im Rahmen der Garantenstellung fiir
den sicheren Schulbetrieb die padagogische, organisatorische und schulrechtliche Gesamt-
verantwortung.

Die Schulleitung priift unter Beachtung schulrechtlicher Vorschriften und sicherheitsrelevanter

Regelungen (z. B. der zustdandigen Unfallversicherungstrager) im Vorfeld

¢ ob ein geplantes Vorhaben als geeignete schulische Veranstaltung genehmigt werden kann,

® ob und wie die Schulveranstaltung sicher organisiert wird (Organisationsverantwortung),

e ob die fachliche Eignung des Lehrpersonals und, wenn notwendig, die Qualifikation und
Fachkunde der externen (Begleit-)Personen ausreicht (Auswahl- und Kontrollverantwor-
tung) und

¢ ob die notwendigen Informationen und Unterweisungen zu sicherheitsrelevanten Bestim-
mungen erfolgt sind und verpflichtet die verantwortliche Lehrkraft/Aufsichtsperson zur
deren Einhaltung.

Auf der Basis der oben genannten Punkte kann letztlich die abschlieende Entscheidung liber
die Durchfiihrung und Verbindlichkeit der schulischen Veranstaltung erfolgen.

Diesen Grundsédtzen folgend, kann ein mehrtdgiges bzw. langere Zeit andauerndes Projekt

»Mountainbiken in der Schule* durch die Schulleitung nur dann genehmigt werden, wenn

e die schulische Veranstaltung der im Teil 1.1 definierten padagogischen Zielsetzung ent-
spricht,

e die verantwortlichen Lehrkrafte tiber die erforderlichen fachlichen und sportartspezifi-
schen Kompetenzen verfiigen (Moglichkeiten zum Erwerb der Fachkunde werden im Teil
1.4 aufgezeigt)

e die flir das geplante Vorhaben notwendigen sportartspezifischen fahrtechnischen und
konditionellen Voraussetzungen im Rahmen eines didaktisch fundierten Unterrichts-
prozesses (Vorbereitung im Schonraum) erarbeitet worden sind,
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e die sicherheitsrelevanten Priifungen des Fahrrades (Bike-Check) und der Ausriistung
durchgefiihrt worden sind und die Materialien den Anforderungen des Vorhabens unein-
geschrankt entsprechen,

e bei den geplanten Aktivitdten — insbesondere bei Ausfahrten auBerhalb des Schonraums
— die GruppengroBe und die Anzahl der Lehrkréfte und Begleitpersonen situativ in einem
angemessenen Verhdltnis stehen,

¢ im Falle eines Unfalls die Rettungskette gewahrleistet ist.

Flir die praktische Umsetzung einer genehmigten schulischen Veranstaltung tragen die
durchfiihrenden Lehrkrafte die unmittelbare padagogische Verantwortung. Sie haben im Rah-
men ihrer Aufsichts- und Sorgfaltspflicht die aktive, kontinuierliche und praventive Aufsicht
derihnen anvertrauten Schiilerinnen und Schiiler zu gewahrleisten.
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1.3 Aufsichts-, Sorgfalts- und FUrsorgepflicht

Zur Gewahrleistung von Sicherheit und Gesundheit der Lernenden bei schulischen Veranstal-
tungen ist die gewissenhafte Organisation der Aufsichtsfiihrung durch die verantwortlichen
Lehrkrafte unabdingbar. Dies schliet die Verpflichtung der Lehrkraft ein, sich {iber relevante
Sicherheitsvorschriften, Aufsichtsregelungen des Schulhoheitstragers und spezielle Vor-
schriften zur Pravention und Unfallverhiitung zu informieren und diese zu beachten.

In welcher Art und Weise die Schule die Aufsichtspflicht bei schulischen Veranstaltungen zu
erfiillen hat, ergibt sich z. B. aus dem Alter, dem Verantwortungsbewusstsein und der geistigen
und charakterlichen Reife der Schiilerinnen und Schiiler. Daneben beriicksichtigt die verant-
wortliche Lehrkraft bei sportlichen Aktivitdten auch alle sportspezifischen, gruppendynami-
schen Prozesse und stimmt die Aufsichtsfiihrung darauf ab. Einschldgige Kommentierungen zur
Aufsichtsfiihrung bei schulischen Veranstaltungen weisen auf notwendige Ermessenspielraume
hin, die eine Anpassung von Art und Umfang der erforderlichen Aufsicht an die spezifischen
Gegebenheiten zulassen und einfordern.

Bei der Einbeziehung auBerschulischer Personen als Begleitung (z. B. Eltern) oder Schiiler-
mentorinnen und Schiilermentoren verbleibt die Organisation und Durchfiihrung der Aufsicht
sowie die Gesamtverantwortung fiir die Aufsicht in jedem Falle bei der Lehrkraft.

Werden schulische Aktivitdten an Expertinnen und Experten von Sportvereinen oder an kom-
merzielle Anbieter vergeben bzw. von diesen durchgefiihrt (z. B. Schnupperangebote zum
Mountainbiken), besteht grundsétzlich die Méglichkeit, Teile der Aufsichtsfiihrung an das
Fachpersonal des Anbieters zu ibertragen (z. B. fiir den Praxisteil); ein vollstindiges Delegie-
ren der Aufsichtspflicht ist jedoch in keinem Fall méglich.

Fiir eine hinreichende Aufsichtsfiihrung sind allgemeingiiltige Giitekriterien und Qualitats-
merkmale festgelegt. Die Aufsichtsfiihrung erfiillt grundsatzlich die erforderlichen Vorausset-
zungen, wenn sie praventiv, aktiv und kontinuierlich ausgeiibt wird:

Praventive Aufsichtsfiihrung zeichnet sich dadurch  Aktive Aufsichtsfiihrung umfasst

aus, dass die verantwortliche Lehrkraft auf Grund- e die Kontrolle der sicherheitsrelevanten Abspra-
lage ihrer eigenen Ausbildung, Fachkunde und chen und Regeln durch die Aufsichtsperson,
Berufserfahrung schon in der Planungsphase in der e das Eingreifen bei absehbarem oder

Lage ist, beobachtetem Fehlverhalten sowie

e Lern- und Bewegungsraume, handelnde Perso- e das damit verbundene Feedback fiir die Lern-
nen und die vorhandene Ausriistung hinsichtlich gruppe durch die Lehr- und Aufsichtsperson.
denkbarer Gefahrdungen zu beurteilen,

* die damit verbundenen Risiken abzuschatzen Kontinuierliche Aufsicht bei sportlichen Aktivitéten
U”d‘ ‘ ‘ bedeutet, dass die Schiilerinnen und Schiiler

* geeignete Mafinahmen zur Sicherheit und e jederzeit eine Ansprechpartnerin oder einen
abzuleiten und Regelungen aufzustellen. e nie der Eindruck entstehen darf, eine Beobach-

tung durch eine Lehrkraft oder eine andere
Begleitperson sei fiir einen gewissen Zeitraum
vollig ausgeschlossen.

1 Die landesspezifischen Vorgaben zum Einsatz externen Personals u. a. bei Bildungs- und Betreuungsangeboten im Ganztag sind zu beachten.
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Bei radsportlichen Aktivitdten haben die obigen allgemeingiiltigen Grundséatze der Aufsichts-
flihrung Beachtung zu finden. Beim Mountainbiken erméglicht dies der fachkundigen Lehr-
kraft verantwortungsbewusst, im eigenen Ermessen der Vielzahl von Lehr- und Lernsituatio-
nen (Nutzung des Mountainbikes im Schonraum des Schulgeldndes bzw. im Rahmen einer
Schiilerfahrt mit sportlichem Schwerpunkt) gerecht zu werden.

1.4  Ausbildung und Kompetenzen
der Lehrkrafte

Die Ausbildung von Sportlehrkraften an den Hochschulen und Universitdaten hat in der Ver-
gangenheit das Thema ,,Sportliches Radfahren® selten oder nie thematisiert. Auch aktuell
ist dieser Bereich in den Ausbildungsstatten eher randstandig angelegt.

Nachdem im Rahmen der Bildungsplanreform von 2016 in Baden-Wiirttemberg das Lernfeld
»Fahren — Rollen — Gleiten“ in den Pflicht- bzw. Wahlpflichtbereich aufgenommen wurde,
ergibt sich fiir diesen Bereich der Lehrerfortbildung ein wichtiges Aufgabenfeld. Im Fortbil-
dungsangebot des zustandigen Zentrums fiir Schulqualitdt und Lehrerbildung Baden-
Wirttemberg (ZSL) Aufenstelle Ludwigsburg stehen deshalb aktuell fiir interessierte Lehr-
krafte u. a. mehrtdgige Fortbildungsangebote zum Themenbereich ,,Radfahren in der Schule“
zur Verfligung:

Grundlegende Techniken mit unterschiedlichen Fahr- und Rollgeradten
Roller und Rad fahren — Schulung koordinativer Fahigkeiten/Fertigkeiten
Radwandern mit Schiilerinnen und Schiilern

Das Mountainbike als Sportgerdt — Koordinationsschulung zur Fahrsicherheit.
Orientieren unter 6kologischen Aspekten in der Natur

®@® 0000

Rad und Technik: Die Technik des Fahrrades und die Technik des sportlichen Radfahrens

Dariiber hinaus bietet der Wiirttembergische Radsportverband fiir interessierte Lehrkrafte mit
absolviertem Sportstudium, die zwei der oben aufgefiihrten Lehrgange besucht haben, eine
einwochige Fortbildung an, die mit dem Erwerb der Qualifikation ,,Trainer C Breitenradsport
MTB-Guide* abschliefit.

Anmerkung zur Qualifikation von Schiilerinnen und Schiilern:

Seit 2011 findet eine von den Radsportverbdnden getragene und vom Ministerium fiir Kul-
tus, Jugend und Sport Baden-Wiirttemberg unterstiitzte Schiilermentoren-Ausbildung statt.
Zur Unterstiitzung der Lehrkrafte bei Radsportveranstaltungen im schulischen Bereich kon-
nen die dort ausgebildeten Schiilermentorinnen und Schiilermentoren ihre Kompetenzen
einbringen.

10 | 11



Grundsatzliches zum Mountainbike

1.5 Betretungsrecht der Natur

Mit dem Mountainbike erschliet sich eine ideale Verbindung von Sport und Natur, kdnnen
doch Bewegungsfreude, Naturerlebnis und Gemeinschaftsgefiihl als Ausgleich zum Schulall-
tag naturnah erlebt werden. Fiir Lehrkréfte bieten sich bei schulischen Mountainbike-Aktivita-
ten vielfdltige padagogischen Moglichkeiten, z. B. Forderung von Gesundheit und kérperli-
cher Fitness, die Sensibilisierung der Schiilerinnen und Schiiler fiir ein soziales und umwelt-
vertragliches Verhalten bei der Sportausiibung, aber auch die Beachtung von Grenzen und
Regelungen zum Schutze von Mensch und Natur.

Das Mountainbike als umweltfreundliches Fortbewegungsmittel bietet grundsatzlich kein
okologisch begriindetes Konfliktpotenzial. Dennoch kommt es immer wieder zu einem Auf-
einandertreffen unterschiedlicher Interessen insbesondere zwischen wandernden und Rad
fahrenden Personen, die zur gleichen Zeit den Wald frequentierten.

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten
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In § 37 des Waldgesetzes fiir Baden-Wiirttemberg wurde deshalb eine Regelung aufgenom-
men, die das Radfahren in Waldern nur auf Wegen mit tiber zwei Meter Breite erlaubt. Wider-
rechtliche Versté3e konnen als Ordnungswidrigkeit geahndet werden. Diese Regelung muss
in Baden-Wiirttemberg bei der Tourenplanung beriicksichtigt werden. Ausnahmen stellen
speziell ausgewiesene Wege (z. B. Singletrails) dar, auf denen das Radfahren auch auf
Strecken unter zwei Meter Breite erlaubt ist, wenn dies durch eine Ausnahmeregelung der
unteren Forstbehorde im Landratsamt bzw. Stadtkreis festgelegt wurde.

Jede Lehrkraft muss sich im Vorfeld einer Ausfahrt {iber die jeweils geltenden gesetzlichen
Bestimmungen (auch in anderen Bundesldndern oder im Ausland) informieren und diese
beachten!

Ungeachtet der gesetzlichen Regelungen bietet sich fiir die Schule mit dem Thema Moun-
tainbiken eine gute Gelegenheit, Kinder und Jugendliche generell fiir soziales und umwelt-
vertragliches Verhalten bei der Sportausiibung zu sensibilisieren. Nicht zuletzt aus diesem
Grunde miissen bei derTourenplanungalle Vorhabenim Sinne einer nachhaltigen Umwelter-
ziehung, gemeinsam mit den Teilnehmenden, in pddagogisch nachhaltiger Weise reflektiert
werden.

Dazu gehoren folgende Themenfelder:

e Das Fahren abseits von Wegen in der freien Natur ist grundsatzlich zu unterlassen. Eine
gute Tourenplanung beschrankt sich auf die Nutzung von geeigneten Straflen und Wegen
und respektiert lokale Sperrungen sowie Regelungen zur Vermeidung von Konflikten mit
Grundstiickseigentiimern, Wegehaltern und anderen Nutzern sowie zur eigenen Sicher-
heit.

e Blockierbremsungen verursachen Erosionsschdaden und verringern grundsatzlich die
Bremswirkung. Technisch richtiges Bremsen ist ein wichtiges Schonraumthema und
bedarfim Rahmen der Technikschulung einer griindlichen Vorbereitung und Umsetzung.

e Sensible Schutzgebiete (z. B. Feuchtbiotope, Auerwildreservate) sind grundsatzlich zu
umfahren.

e Dammerzeiten friih morgens und spat abends sind ungiinstige Tourenzeiten, weil die
Nahrungsaufnahme von Wildtieren gestort werden kann. Sie sind deshalb zu vermeiden.

e Beim Passieren von Weidebereichen gilt es einen Sicherheitsabstand zu den Tieren
einzuhalten und die Durchgdnge von Weidezdunen wieder sorgfaltig zu schliefen.

e Fufdgdnger haben grundsatzlich Vorrang! Es gilt Riicksichtnahme auf Wandernde zu
nehmen. Die Begegnung muss bei Temporeduzierung frithzeitig (z. B. durch Zuruf oder
Klingeln) angekiindigt werden. Gegebenenfalls kann auch ein Anhalten erforderlich
sein. Ein freundlicher Gruf oder ein kurzes Gesprach fordern die gegenseitige Akzep-
tanz. Stark frequentierte Wege lassen sich schon bei der Tourenplanung vermeiden.
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1.6 Die sportpadagogische Gefahrdungsbeurteilung
als Handlungshilfe beim Mountainbike fahren

1.6.1  Voruberlegungen

Die Nutzung des Mountainbikes im Sportunterricht oder bei auBerunterrichtlichen sportli-
chen Aktivitdten stellt fiir Schiilerinnen und Schiiler ein attraktives Bewegungsangebot mit
einer Vielzahl von positiven Begleiterscheinungen und gesundheitsforderlichen Aspekten
dar. Die Sportlehrkraft sieht sich hierbei aber auch mit einem erhohten Unfallrisiko konfron-
tiert. Dies erfordert neben einer fachkundigen, methodisch-didaktischen Aufbereitung der
Lernsituationen auch ein professionelles Sicherheits- und Risikomanagement, das sich durch
eine gewissenhafte individuelle Planung und Gestaltung der unterschiedlichen Spiel- und
Lernrdume auszeichnet.

Diese sportlichen Handlungsrdume sicher zu gestalten ist die Kernaufgabe der schulischen
Verantwortungstragerinnen und Verantwortungstrager. Die Nutzung des Mountainbikes in der
Schule erfordert in diesem Kontext sowohl in der Vorbereitung und Organisation, als auch in
der Umsetzung, geeignete MaBnahmen der Verhaltens- und Verhéltnispravention. Damit
gemeint sind alle technischen, organisatorischen und personellen Manahmen, die von den
Verantwortlichen beziiglich der schulischen Gesamtorganisation (Schulleitung) sowie der
unterrichtlichen und auflerunterrichtlichen Einzelsituation (Sportlehrkraft) im Vorfeld zu
bedenken und in der Praxissituation umzusetzen sind.

Um der Gesamtverantwortung der Schule gerecht zu werden, bietet sich als Planungsinstru-
ment die sportpdadagogische Gefdhrdungsbeurteilung an. Die Notwendigkeit einer padagogi-
schen Gefdhrdungsbeurteilung ergibt sich aus den allgemeinen Dienst- und Sorgfalts-
pflichten der verantwortlichen Schulleiterin oder des verantwortlichen Schulleiters bzw. der
verantwortlichen Lehrkrafte, insbesondere hinsichtlich der Qualitatsmerkmale einer,,guten®
Aufsichtsfiihrung (praventiv — kontinuierlich — aktiv). Schulische Verantwortungstragerinnen
und Verantwortungstrager kommen durch eine sportpdadagogische Gefahrdungsbeurteilung
ihren Sorgfalts- und Organisationspflichten nach und tragen auBerdem ihrer Garantenstel-
lung fiir die Sicherheit und Gesundheit der Schiilerinnen und Schiiler Rechnung. Die vorge-
stellte Herangehensweise gibt der verantwortlichen Schulleitung und den Lehrkraften zusam-
menfassend wesentliche Hinweise und Tipps zur Durchfiihrung der erforderlichen Gefdhr-
dungsbeurteilung.

Anzumerken ist hierbei, dass eine gesonderte padagogische Gefdhrdungsbeurteilung nicht in
jedem Falle fiir jede einzelne Sportstunde oder Ubung erforderlich ist, sondern in der Regel im
Rahmen der iiblichen schriftlichen Unterrichtsvorbereitung der Lehrkraft erfolgen kann. Anderer-
seits wird fiir besondere Unterrichtssituationen oder schulsportliche Aktivitdten mit dem Moun-
tainbike (z. B. mehrtagige Schiilerfahrten, Unterrichtsvorhaben in unbekanntem, anspruchsvol-
lem Gelénde, Schulsportwettbewerbe oder Aktivitdten mit besonderem Gefdhrdungspotenzial)
dringend empfohlen, eine sportpddagogische Gefahrdungsbeurteilung separat zu erarbeiten
und zu dokumentieren.

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten
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1.6.2 Herangehensweise

Sportpddagogische Gefdhrdungsbeurteilungen bieten die Moglichkeit, klare Rahmenbedingun-
gen und Regularien fiir einzelne Unterrichtsvorhaben, Bewegungsrdume und Lernsituationen zu
schaffen.

Es empfiehlt sich folgende Herangehensweise:

Q Erkennen: Gefdhrdungen fiirden Lernenden in den beabsichtigten Lern- und
Bewegungsraumen erkennen

e Bewerten: potenzieller bzw. vorhandener Risiken (Risikobeurteilung)

e Handeln: SchutzmaBnahmen zur Sicherheit und Forderung der Gesundheit der
Lernenden ergreifen

Zu @ Gefahrdungen erkennen

Unfadlle mit dem Mountainbike sind meist die Folge unterschiedlicher Ursachen und Wir-
kungszusammenhange. In einem ersten Schritt muss die verantwortliche Lehrkraft vor dem
Hintergrund des genutzten Lernraums (vom Fahren im Schonraum des Schulgeldndes
bis zur radsportlichen Ausfahrt mit dem Mountainbike) priifen, welche Gefdhrdungen im
Einzelfall vorhanden sind bzw. auftreten kdnnen.

Beispiele moglicher Unfallursachen

Technische Unfallursachen

e technische Mangel am Mountainbike

e mangelnde Wartung und Pflege des Sportgerates
e falsche Sitzposition und Lenkereinstellung

e akuter Defekt am Sportgerat etc.

Organisatorische Ursachen
e ungeeignete Streckenauswahl
e unklare Fahrwege im Schonraum, Wegrutschen in Kurven (Verlust der Haftreibung)

e schwer einschdtzbare Fahrwege im Geldnde, plotzlich sich verdandernde Untergriinde
(Schotterabfahrten, Wurzeln etc.), auftretende Hindernisse (Aste im Gesichtsbereich)

e gefdhrliche Wetterbedingungen
e ungeeignete Gruppengrofle, mangelnde oder unzureichende Aufsichtsfiihrung
e zu geringer Abstand beim Fahren in der Gruppe oder bei Abfahrten

Personelle Ursachen

e unzureichend ausgepragte konditionelle und koordinative Fahigkeiten der Lernenden,
mangelnde fahrtechnische Fahigkeiten, korperliche Uberforderung und Ermiidung

e Selbstiiberschdtzung und unangepasste Geschwindigkeiten

e unzureichende Qualifikation der Lehrkraft
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Zu @ Risiko bewerten (Risikobeurteilung)

Das blof3e Vorhandensein einer Gefahrdung, beispielsweise in einem sportpddagogischen
Lern- und Bewegungsraum, fiihrt nicht zwangslaufig zu einem Unfall oder dem Verzicht auf
ein geplantes Unterrichtsvorhaben (z. B. Befahren eines freigegebenen Singletrails). Um zu
einer realistischen Risikobewertung zu gelangen, muss das tatsachlich vorhandene Risiko
fiir den Lernenden beurteilt werden. Dies geschieht bei schulischen Veranstaltungen in der
alleinigen Verantwortung der Lehrkraft. Zuriickgegriffen wird in diesem Zusammenhang auf
deren Fachkunde und individuelle berufliche Aus- und Fortbildung, sonstige Qualifikation,
Berufserfahrung sowie zeitnahe praktische Tatigkeit im Umgang mit dem Sportgerdt Moun-
tainbike.

Ein Unfallrisiko wird in der Regel als Produkt einer denkbaren Eintrittswahrscheinlichkeit
im Zusammenhang mit einer denkbaren Schadensschwere definiert. Mit Hilfe dieser beiden
Faktoren gelingt es, ein Risiko in einem beliebigen sportlichen Handlungsfeld abzuschétzen.

Beispiel einer Risikomatrix

Eintrittswahr-
scheinlichkeit Schadensschwere

Bagatellfolgen = MaBig schwere  Schwere Folgen
Keine gesund-  (die Arbeit kann Folgen (Arbeits- (irreparable

heitlichen fortgesetzt ausfall, ohne Dauerschdden

Folgen werden) Dauerschdaden) moglich) Todliche Folgen
FrL e erin erin erin mittel mittel
unmoglich sering sering sering
Vorstellbar gering gering mittel mittel hoch
DL.l.I’C}:IaUS gering mittel mittel hoch hoch
moglich

Zu €} Handeln: SchutzmaBnahmen ergreifen

Bei Unterrichtsvorhaben mit dem Mountainbike diirfen die Schiilerinnen und Schiiler nicht
in eine unkalkulierbare, inakzeptable sicherheitsbeeintrdachtigende Situation gelangen,
die unter Umstanden erhebliche Auswirkungen auf die Gesundheit der Schiilerinnen und
Schiiler haben kann. Die jeweilige Veranstaltung muss auf die Belastbarkeit der Schiilerin-
nen und Schiiler abgestimmt sein. Die Bewertungsgrenze stellt hierbei das sogenannte
akzeptable Restrisiko (Grenzrisiko) dar. Sie ist unter Beachtung aller Faktoren immer als
eine individuelle, variable Grenze anzusehen.

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten
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Grenzrisiko
héchstes akzeptables
Risiko

Festgestelltes
hohes Risiko

Festgestelltes
niedriges Risiko

el

Sicherheit

Gefahr

Zur Vermeidung unzuldssiger, nicht verantwortbarer Risiken, miissen im Einzelfall technische,
organisatorische und/oder personelle Schutzmainahmen ergriffen werden. Im Folgenden soll
im Rahmen einer pddagogischen Gefdahrdungsbeurteilung ein mogliches Schutzkonzept
anhand einer praxisnahen Unterrichts- und Lernsituationen exemplarisch erldutert werden.

1.6.3 Fallbeispiel: Ausfahrt mit dem Mountainbike im
Rahmen einer schulischen Veranstaltung

Eine Schiilergruppe befdahrt im Rahmen des differenzierten Sportunterrichts mit ihrer Lehrkraft
bei einer Ausfahrt eine bereits bekannte Mountainbike-Strecke. Die Streckenfiihrung zeichnet
sich durch unterschiedliche Untergriinde aus. Im Verlauf der Streckenflihrung sind auch meh-
rere kurvige Schotterabschnitte durch waldiges Gebiet zu bewaltigen. Zwei Tage vor der Ausfahrt
ereigneten sich starke Niederschlage mit Sturmbden.

Q Gefdhrdungen erkennen
Gefahr von nassem, rutschigem Untergrund, tiefen Pfiitzen oder unterspiilten Stellen durch
starke Regenfdlle. Gefahr von unpassierbaren Streckenabschnitten oder durch plotzlich auftre-
tende Hindernisse infolge von Ast- oder Baumbruch. Hierdurch erhdhte Sturzgefahr.

e Risiko bewerten (Risikobeurteilung):

Aufgrund der aktuellen Witterungsverhaltnisse ist es durchaus mdglich, wenn nicht sogar zu
erwarten, dass selbst auf einer bekannten Mountainbike-Strecke unkalkulierbare, unfallbe-
glinstigende Situationsverdnderungen eintreten. Bei einem eventuellen Sturz sind gesundheits-
beeintrachtigende Folgen von erheblicher Schwere nicht auszuschlieBen. Unter Zuhilfenahme
der oben aufgefiihrten Risikomatrix ware das vorhandene Unfall- und Verletzungsrisiko dem-
nach mit ,hoch® einzuschadtzen und somit fiir eine schulische Veranstaltung, ohne geeignete
InterventionsmaBnahmen, grundsatzlich nicht akzeptabel.

9 Handeln: SchutzmaBnahmen ergreifen
Die geschilderte Gefdhrdung und Risikobeurteilung muss jedoch nicht zwangsladufig das Ausfal-
len des geplanten Unterrichtsvorhabens bedeuten oder eine Genehmigungsfahigkeit géanzlich
in Frage stellen. Voraussetzung fiir die Durchfiihrung der Aktivitat ist jedoch, geeignete Mafinah-
men zur Vermeidung des Unfall- und Verletzungsrisikos oder zumindest zur Reduzierung auf ein
akzeptables Restrisiko zu ergreifen.



Grundsatzliches zum Mountainbike

Geeignete, zumutbare und erforderliche Schutzmafinahmen kénnen beispielsweise sein:

e Lehrkraft fahrt am Vortag der Unterrichtseinheit die geplante Strecke ab und verschafft
sich einen aktuellen Uberblick iiber deren Zustand

e Lehrkraft dndert die vorgesehene Sequenzplanung und vermeidet hierdurch unbefahrbare
oder schwer zu befahrende Streckenabschnitte

e Lehrkraft macht die Lernenden vor der Ausfahrt auf mégliche Gefahrensituationen,
insbesondere an uniibersichtlichen Schliisselstellen der Strecke, aufmerksam
(Unterweisung)

e Lehrkraft fahrt an der Spitze der Gruppe; es gilt ,,Uberholverbot*

e Lehrkraft, Schilerinnen und Schiiler achten wahrend der Ausfahrt auf ausreichende
Sicherheitsabstande und angepasstes Fahrtempo

e An schwer befahrbaren Stellen steigt die Schiilergruppe nach Vorgabe der Lehrkraft ab
und schiebt oder trdagt das Rad tiber die Gefahrenstelle

e Weitere Mafinahmen nach Einzelfall sind denkbar

1.7  Gesetzlicher Unfallversicherungsschutz

Fir genehmigte schulische Veranstaltungen gelten folgende versicherungsrechtlichen

Regelungen:

e Die Genehmigung der Schulleitung als schulische Veranstaltung ist Voraussetzung fiir die
Gewdhrung des gesetzlichen Unfallversicherungsschutzes durch den zustdndigen Unfall-
versicherungstrédger (in diesem Falle durch die Unfallkasse Baden-Wiirttemberg) fiir die
beteiligten Lehrkrafte im Arbeitnehmerverhiltnis sowie fiir die Schiilerinnen und Schiiler.
Versichert sind hierdurch die unfallbedingten Gesundheitsschaden.

e Mit Genehmigung einer Mountainbike-Veranstaltung als schulische Veranstaltung durch
die Schulleitung besteht fiir die beteiligten Lehrkréfte im Beamtenverhaltnis Anspruch auf
die Leistungen der Unfallfiirsorge des Dienstherrn des jeweiligen Bundeslandes.

e Fiir offiziell von der Schulleitung formlos benannte und beauftragte, geeignete Begleitper-
sonen (z. B. Eltern, Erziehungsberechtigte) besteht bei schulisch genehmigten Veranstal-
tungen zum Mountainbiken ebenfalls gesetzlicher Unfallversicherungsschutz fiir unfallbe-
dingte Gesundheitsschaden durch den zustdandigen Unfallversicherungstrager.

Empfehlung zum Haftpflichtversicherungsschutz

Je nach Art der sportlichen Unternehmung und der verwendeten Sportgerdte kann der
Abschluss einer Gruppenhaftpflichtversicherung fiir Sach- bzw. Haftpflichtschdaden sinnvoll
sein. Vor Abschluss einer solchen Versicherung ist mit dem jeweiligen Versicherer, vorzugs-
weise schriftlich, abzuklaren, welche Risiken konkret damit abgesichert sind.

Bei weitergehenden Fragen zum gesetz-
lichen Unfallversicherungsschutz stehen
Ihnen die Fachabteilungen der Unfallkasse
Baden-Wiirttemberg gerne zur Verfiigung.
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2 Das Mountainbike als Sportgerat

2.1 Die technischen Gutekriterien
eines Mountainbikes

Die bei schulischen Veranstaltungen zum Mountainbiken als Sportgerdte eingesetzten Fahr-
rdder miissen speziellen Anspriichen geniigen. Der folgende Abschnitt zeigt einen Kriterien-
katalog auf, der den verantwortlichen Lehrkraften Hilfestellung fiir die Beurteilung der im
schulischen Kontext eingesetzten Fahrréader geben kann.

Fiir den Mountainbike-Unterricht der Schule eignen sich vorwiegend Fahrrdder, die unter
dem Begriff ,,Mountainbike“ im Fachhandel gefiihrt werden. Wesentliche Kriterien fiir diese
Kategorie von Fahrrad sind:

e Eine handliche Rahmengeometrie, die Beanspruchungen auch abseits asphaltierter Wege
aushalt,

e gut greifende Reifen mit ausgepragten Schulterstollen und geeigneter Profiltiefe

* eine fiir stark profiliertes Geldnde geeignete Ubersetzung,

e gut verzdgernde Bremsen,

e derVerzicht auf das Gewicht erhéhende Anbauteile wie Schutzbleche, Gepacktrager,
Radstadnder, Beleuchtungsobjekte, u. a.

Die oben aufgefiihrten Eigenschaften erlauben die Abgrenzung eines Mountainbikes gegen-
iber einem Trekkingrad, BMX-Rad, Citybike oder Rennrad usw.

Hardtail Fullsuspension
(Fully)

Abbildung 1: Beispiele fiir handelsiibliche Mountainbikes mit fiir schulische Zwecke ausreichender Federgabel
(Hardtail) und Vollfederung (Fullsuspension)
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2.2 Bereitstellung von Mountainbikes

Bei der Entscheidung fiir einen Mountainbike-Unterricht oder andere Aktivitdten mit dem
Mountainbike an der Schule stellt sich zundchst die Frage, wie die Teilnehmenden mit dem
notwendigen Sportgerdt ausgeriistet werden kdnnen. Im Wesentlichen sind folgende prakti-
kable Losungen moglich:

e Die Schiilerinnen und Schiiler bringen ein eigenes Fahrrad in den Unterricht mit. Hilfreich
istin diesem Fall, wenn mit den Eltern eine rechtzeitige Abstimmung des Vorhabens (zum
Beispiel im Herbst) erfolgt und hierdurch eine entsprechende materielle Ausstattung fiir
das (z. B. im Friihjahr) stattfindende Projekt begiinstigt wird. Beférdert werden kann diese
Losung durch einen Elternabend mit Bewerbung der geplanten Unterrichtsinhalte und
einer eventuellen Beratung — vielleicht auch unter Einbeziehung eines ortlichen Fachge-
schaftes.

e Die Schule hat einen Bestand eigener Rader (siehe auch 2.4) und stellt diese zur Verfii-
gung. Die Lehrkrafte kennen die Eigenschaften der schuleigenen Fahrrader und setzen
diese gezielt fiir unterrichtliche Zwecke ein. In regelmaBigen Zyklen werden die Radder,
moglicherweise im Rahmen einer Technik-AG, gewartet und notwendige VerschleiBteile
ersetzt. Dies muss durch eine fachkundige Lehrkraft mit besonderem technischen Ver-
standnis begleitet werden. Das Ergebnis dieser technischen Arbeiten an der Schule muss
vor dem Einsatz der Rdder im Unterricht durch ein &rtliches Fachgeschaft tiberpriift
werden, damit die Gewdhrleistungspflicht auf den Fachhandler tibertragen wird.

e Ein externer Anbieter stellt die Rdder gegen eine Leihgebiihr zur Verfiigung. In diesem Fall
liegt auch die Verantwortung fiir die technische Funktionsfahigkeit und Sicherheit des
Materials beim Verleihenden.

Bei allen drei beschriebenen Modellen obliegt der verantwortlichen Lehrkraft immer die Auf-
gabe, die eingesetzten Sportgerdte vor und wahrend des Unterrichts im Hinblick auf deren
Sicherheit und Funktionstiichtigkeit zu sichten und bei erkennbaren Mangeln zu intervenie-
ren. Das setzt ein technisches Grundverstandnis fiir das Sportgerét ,,Fahrrad“ voraus. Der
nachfolgende Abschnitt soll dazu dienen, grundlegende Informationen {iber die technische
Verantwortlichkeit der durchfiihrenden Lehrkrédfte zu vermitteln. Er kann keinen ,,Kurs* zur
Fahrradtechnik ersetzen.
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2.3 Grundsatze fur einen Fahrrad-Check

Absolut verbindlich ist der Fahrrad-Check durch die Lehrkraft vor jeglichem Gebrauch der
Fahrrdader, wobei zwischen einem Ersteinsatz und einer regelmafiigen Verwendung zu unter-
scheiden ist. Die nachfolgende Abbildung veranschaulicht die in Funktions- und Sicherheits-
einheiten zu unterscheidenden Bauteile eines Mountainbikes.

Unter dem Begriff ,,Funktionseinheit“ sind all jene Teile zu verstehen, die das ,reibungslose
Funktionieren®“ gewdhrleisten. Zum Beispiel konnen Defekte im Bereich der Antriebseinheit
das Vorwédrtskommen behindern oder gar unméglich machen ohne zwingend die Sicherheit
der radelnden Person zu gefdhrden. Die Teilnahme am Unterricht wére in diesem Falle einge-
schrankt moglich. Mangel im Bereich der Sicherheitseinheiten konnen die Gesundheit der
Schiilerin oder des Schiilers erheblich gefahrden. Eine Beteiligung am Unterricht mit einem
derart beeintrachtigten Sportgeréat kann keinesfalls erlaubt werden.

Funktionseinheiten des Fahrrades

e Antriebseinheit (Tretkurbel mit Kettenblattern, Tretlager, Kette, Zahnkranz, Schaltrollen)
Schalteinheit (Shifter, Auenhiillen, Innenziige, Schaltwerk, Umwerfer)

Bremseinheit (hydraulisch: Bremsgriffe, Bremsleitungen, Bremssattel, Bremsscheibe;
mechanisch: Bremsgriffe, AuBenhiille, Innenziige, Bremszangen)

Rolleinheit (Naben, Speichen, Felgen, Schlduche, Reifen)

Lenkeinheit (Lenker, Vorbau, Lenkkopflager, Gabel)

Komforteinheit (Federgabel, Dampfer)

Sicherheitseinheiten des Fahrrades
e Bremsanlage

e Kette, Zahnkranz, Kettenblatter

e Lenkkopflager

e Tretlager

e Vorder-/Hinterradnabe Lenker mit Griffen

Sattel Vorbau Lockout fiir Federgabel
Steuersatz
Rahmen Schaltziige mit Hiillen
Sattelstiitze Hinterbau '
Sattelklemme Dampfer Bremsleitungen
Zahnkranz/ Federgabel
Kassette Bremsscheibe
vorne
Pedale
Schaltwerk mit
Schaltrollen Tretkurbel mit Felge
Kettenblattern
Kette Bremssattel
Reifen vorne Vorderradnabe und

Schnellspanner/Steckachse
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Das Mountainbike als Sportgerat

Vor der ersten schulischen Fahrradaktion mit den Schiilerinnen und Schiilern steht verbindlich
eine Sichtung und Bewertung aller potenziell zum Einsatz kommenden Fahrrader durch die ver-
antwortliche Lehrkraft. Samtliche Verschleifteile miissen kontrolliert und gegebenenfalls zum
Ersatzangemahnt werden. In diesem Zusammenhang sind alle Funktionseinheiten- und Sicher-
heitseinrichtungen einer Kontrolle zu unterziehen und bei erkennbaren Méangeln einer fach-
mannischen Instandsetzung zuzufiihren. Es empfiehlt sich, die Priifung anhand einer Check-
liste vorzunehmen (siehe: Checkliste ,,Mountainbike*).

Checkliste ,,Mountainbike®---3 Kopiervorlage im Anhang
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Das Mountainbike als Sportgerat

Bei regelmaflig wiederkehrenden Unterrichtsvorhaben im Schulalltag ist vor jedem Einsatz
der Sportgeréte ein kurzer Fahrrad-Check notig. In diesem Rahmen geniigt eine Sichtkontrolle
sowie eine Funktionspriifung der sicherheitsrelevanten Einrichtungen der Fahrrdder. Hierzu
gehdren insbesondere die Bremsanlage und der Reifendruck. Ausreichend dafiir ist ein Kurz-
Check nach folgendem Muster direkt vor Unterrichtsbeginn:

Kurz-Checkliste zur Radkontrolle ---3 Kopiervorlage im Anhang

24|25



2.4 | Bikepool”

Oft stehen keine geeigneten Fahrrdder fiir schulische Aktivitdten zur Verfiigung. Eine Losung
fiir dieses Problem kann die Einrichtung eines ,,Bikepools* sein. Ein ,Bikepool“ soll die
materielle Ausstattung der Schulen fiir ein, moglichst auf mehreren Bausteinen basierendes,
radsport-padagogisches Gesamtkonzept unterstiitzen.

Das primdre Ziel eines solchen ,,Bikepools“ ist es, interessierten Schulen einen Pool von Fahrra-
dern, in der Regel zeitlich begrenzt, fiir die Realisierung eines geplanten Radsportkonzepts zur
Verfligung zu stellen. Dafiir benotigt die jeweilige Schule einen 6rtlichen Fachhandler als Koope-
rationspartner. Das Grundprinzip der Kooperation besteht darin, dass dieser Handler unentgelt-
lich oder zu giinstigen Konditionen Mountainbikes fiir einen bestimmten Zeitraum (z. B. ein
Schuljahr oder eine Radsaison) oder fiir bestimmte schulische Aktivitaten zur Verfiigung stellt
und sich eventuell auch zur Riicknahme des Materials verpflichtet. Die genauen Modalitdten fiir
die Uberlassung, Lagerung, Wartung, Riickgabe des Materials werden zwischen den Kooperati-
onspartnern vereinbart. Eine Wiederholung des Projekts im darauffolgenden Schuljahr sollte
angestrebt werden.

Grundvoraussetzungen fiir die Einrichtung eines ,,Bikepools* an einer Schule sind:

e das Einverstandnis und die Unterstiitzung durch die Schulleitung,

e mindestens eine fiir das Thema Radfahren in der Schule ausreichend fortgebildete und
damit Uiber ausreichende Fachkompetenz verfiigende Lehrkraft,

e geeignete Unterbringungsmaoglichkeiten fiir die Fahrrader und das Equipment an der
Schule und

e der Aufbau einer, vom ZSL unterstiitzten und auf gegenseitigem Vertrauen basierenden,
Kooperation mit einem Fachhandler bzw. dessen Handelspartners (Hersteller/Importeur).

In Baden-Wiirttemberg wird das ,,Bikepool“-Projekt im Auftrag des Ministeriums fiir Kultus,
Jugend und Sport vom ZSL Auenstelle Ludwigsburg betreut. Seine Realisierung bedarf der
Unterstiitzung durch kooperierende Partner (z. B. Fachhandler), dient der Férderung rad-
sportlicher Aktivitdten in der Schule und macht die Sportart fiir eine breitere Gruppe zuganglich.
Als Fahrrad mit einem sehr groen Anwendungsbereich ist ein Mountainbike ein bestens
geeignetes ,,Bikepool“-Rad.
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Flirdas beschriebene Grundprinzip gibt es zahlreiche Modifikationen, von denen die folgende
Grafik wesentliche Moglichkeiten veranschaulicht:

V4 N
I Lehrkraft qualifiziert sich )
i iiber Aus- und Fortbildungen

Vs \
I Lehrkraft nimmt mit Hilfe
: des ZSL Kontakt zu einem :
;  Kooperationspartnerauf
|\ und erldutert das Konzept Il
V2 N
: Héandler stellt der Schule :
. befristet oder unbefristet
'\ Rader zur Verfiigung '

Ve S

Schule kauft die Schiiler oder I 1
Fahrrédder zu einem Schiilerinnen . Héndler nimmt die Fahrrider |
Sonderpreis und kaufen die Fahr- ' zuriick und verkauft sieals *
nimmt sie in ihren rdder zu einem ] Gebrauchtrdader weiter :
Bestand auf Sonderpreis | I



2.5 Mountainbikespezifische Ausrustung

Aus Sicherheitsgriinden ist das Tragen eines geeigneten Radhelms bei allen radsportlichen
Aktivitdten obligatorisch.

Dariiber hinaus bedarf es im Rahmen des reguldren Sportunterrichts grundsatzlich keiner
besonderen Radbekleidung. Funktionelle Sportkleidung ist dabei vollkommen ausreichend.
Bei langeren Ausfahrten oder mehrtdagigen Ausfliigen hingegen sollten alle Teilnehmenden
Uiber eine spezielle Ausriistung in den folgenden Bereichen verfiigen:

e Radhosen: In spezielle Radhosen ist ein besonderes Innenpolster eingearbeitet, welches
den Druck auf das Gesaf gleichmafig verteilt und die hauptsachlich auf die Sitzbeinhdcker
wirkenden Kréfte ableitet. Bei langeren Ausfahrten sollten solche Hosen getragen werden
um sicherzustellen, dass die Schiilerinnen und Schiiler auch langere Zeit beschwerdefrei
auf dem Rad sitzen kénnen und Scheuerstellen vermieden werden.

e Radtrikot: Viele Schulen verfiigen fiir ihre Sportarbeitsgemeinschaften bereits tiber
schuleigene Radtrikots. Diese machen die fahrende Gruppe im Verkehr als eine zusam-
mengehorige Radgruppe erkennbar, bieten in den Riickentaschen Transportmoglichkeiten
fiir leichte Uberbekleidung oder kleinere Gegenstdnde und sorgen durch ihre Atmungsak-
tivitat fiir einen guten Warmeaustausch.

e Handschuhe: Spezielle Radhandschuhe fiir das Mountainbiken verteilen den Druck
gleichmafig auf die gesamte Handflache und verhindern dadurch das ,,Einschlafen der
Héande bei langeren Ausfahrten. Die wichtigste Funktion der Handbekleidung besteht in
der erheblichen Reduzierung der Verletzungsgefahr im Falle des Stiirzens, bei dem die
Hande oft reflexartig zur Verminderung des Aufpralls eingesetzt werden. Am besten
geeignet sind Langfingerhandschuhe mit gepolsterten Innenflachen.

¢ Helm: Eine Teilnahme an fahrradspezifischen schulischen Aktivitdten ist ohne das Tragen
eines Helms nicht méglich. Hier hat die Sicherheit oberste Prioritat. Sichere Helme sind
verschiedenen Priifverfahren unterzogen und miissen giiltigen Normen entsprechen. Weil
das Material der Kopfbedeckung einem altersbedingten Qualitatsverlust unterliegt, ist das
Herstellungsdatum auf dem Helm vermerkt. Die Lehrkraft iberpriift den korrekten Sitz des
Helmes und untersagt die Teilnahme an der Veranstaltung bei erkennbaren Mangeln.

Zu beachten: Das Anbringen von Gegenstianden am Helm (z. B. Helmkameras) ist zu
unterlassen.

* Radbrille: Spezielle Radbrillen sind nicht teuer und gehéren zu einer vollstandigen Grund-
ausstattung. Radbrillen sind ein wichtiger sicherheitsrelevanter Ausstattungsbestandteil,
weil auf unbefestigten Straen oft Staubpartikel, Steine oder Sand aufgewirbelt und in die
Augen geraten konnen. Auferdem schiitzen Radbrillen auch vor Miicken, die in die Augen
gelangen und somit zum Sicherheitsrisiko werden kdnnen.
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e Schuhe und Pedalsysteme: Es haben sich zwei Varianten von Pedalsystemen durchge-
setzt. Zum einen die mit Dornen oder Pins versehenen, sogenannten ,,Flat Pedals* oder
die etwas weniger griffigen ,,Barentatzen®, geeignet fiir Schuhe mit weichen Sohlen und
wenig Sohlenprofil.

Beim Uben mit Flat Pedals kommt der Verlagerung des Kérperschwerpunktes (KSP) eine
besondere Bedeutung zu, wodurch das Gefiihl fiir die richtige Technik forciert wird.

Die Alternative waren Schuhe mit Click-Pedal-System: Bei diesen Systemen werden die

am Schuh montierten Platten in spezifischen Aufnahmestellen am Pedal eingeklickt. Zum
Auslosen der Pedale muss die Ferse, dhnlich wie beim Auslosemechanismus einer alpinen
Skibindung seitlich, nach auBen gedreht werden. Fiir den Schulbetrieb sind diese Systeme
in der Regel mit einem Anschaffungsproblem verbunden.

Wichtig: Eine Teilnahme am Unterricht oder an Ausfahrten mit offenem Schuhwerk
(z. B. Sandalen) wiirde die Verletzungsgefahr deutlich erh6hen und muss deshalb
ausgeschlossen werden.

¢ Radflaschen und Getrdanke: Radfahren ist mit einem hohen Fliissigkeitsverlust verbunden.
An den Radern montierte Flaschenhalter erlauben das Mitfiihren von Getranken. Diese
Méglichkeit sollte an allen eingesetzten Radern gewdhrleistet sein. Aus hygienischen
Griinden missen alle Teilnehmenden ihre eigene Trinkflasche mitbringen. Als Getrank ist
Wasser ohne Kohlensaure bestens geeignet, um den Fliissigkeitsverlust auszugleichen.
Gesiifite Getrdanke aller Art sollten aus erndhrungsphysiologischen und padagogischen
Griinden im Schulsport keine Verwendung finden. Besondere ,,Sportgetranke® sind im
Schullalltag nicht notwendig.
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Mountainbike fahren

3 Mountainbike fahren -
Vom Uben im Schonraum zum
Fahren im Gelande

3.1 Methodische Vorbemerkungen

Das Fahren auf einem Fahrrad ist grundsatzlich dann maoglich, wenn es
gelingt, das Gleichgewicht, das Tempo und die Richtung auf dem sich fortbe-
wegendem Gerat zu kontrollieren.

«ﬁ—» Gleichgewichtskontrolle bezeichnet die Aufgabe, die Balance auf einen
sich fortbewegenden Geradt — biomechanisch betrachtet in einer aus der All-
tagsmotorik nicht bekannten stato-dynamischen Situation — aufrechtzuer-
halten. Dazu muss in allen moglichen Fahrsituationen das Kdrpergewicht
durch angemessene Aktionen so verlagert werden, dass die vom Kérper-
schwerpunkt (KSP) ausgehende Kraftlinie auf die Unterstiitzungsflache

(siehe Grafik) wirkt.

ﬁ Tempokontrolle bedeutet vorwiegend durch Treten der Pedale (Pedalieren) im

i Sitzen und Stehen Geschwindigkeit zu erzeugen und zu erhalten sowie diese
beim Bergabfahren und vor Richtungsanderungen durch Bremsaktionen
situativangemessen zu kontrollieren.

@

ﬁ Unter Richtungskontrolle sind die notwendigen Verdnderungen der Fahrtrich-

g tung unter Anwendung der Techniken des Kurvenfahrens zu verstehen.

Obwohl in der Fahrpraxis die drei genannten Bereiche untrennbar in einer
standigen Wechselwirkung miteinander stehen, ist es fiir die Strukturierung
eines schulspezifischen Lernfeldes zum Radfahren sinnvoll, diese Schwer-
punktsetzung vorzunehmen.

Korperschwerpunkt (KSP)

Ein Radfahrer befindet sich im Gleichgewicht, wenn der KérperSchwerPunkt (KSP)

o o
a » .
w -
\4
... seitlich betrachtet (lateral) zwischen oder tiber ... von vorne betrachtet (frontal) iiber dem
den Stiitzpunkten liegt. Stutzpunkt liegt. Dies ist die grof3e Schwierigkeit

beim Radfahren.

O Korperschwerpunkt iGewichtskraft
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Mountainbike fahren

Moglichkeiten der Gleichgewichtsregulation...

...bei nicht langsamer Fahrt ...bei langsamer Fahrt ...im Stillstand

Ausnutzen der aufrichten-
den Fliehkréfte

In der Fahrt droht der KSP
standig seitlich abzukippen,
was durch kurzes Gegenlen-
ken (Fahren kleiner Kurven)
verhindert wird. Die dadurch
entstehenden Fliehkréafte
unterstiitzen den Radfahrer

dabei, das Rad wieder aufzu-

richten und das System wie-
derins Gleichgewicht zu
bringen. Das gefiihlte Gera-
deausfahren ist eigentlich
ein Fahren von ,,Schlangenli-
nien“ unter Ausniitzung der
Fliehkrafte zur Erhaltung des
Gleichgewichts.

O Korperschwerpunkt

np- Ver[agerung

O

KSP tiber dem Stiitzpunkt
ausbalancieren

Der KSP kann bei seitlichem
Kippen durch Riickverlagern
des KSP iiber die Unterstiit-
zungsflache wieder ins
Gleichgewicht gebracht
werden. Dies ist beim
stehenden und rollenden
Fahrrad moglich. Die gleiche
Bewegung macht man
beispielsweise auch beim
Balancieren auf einem
Balken.

i Gewichtskraft

— Fliehkraft

4\\\\\\\

A

Stiitzpunktveranderungen

bei unveranderter
KSP-Position

Der Stiitzpunkt kann bei
seitlichem Kippen durch
einen kleinen Sprung wieder
unter den KSP gebracht
werden. Eine solche Veran-
derung des Auflagepunktes
macht man beispielsweise
auch, wenn man einen Stab
senkrecht auf der Hand
balancieren will.

Resultierende Kraft
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Mountainbike fahren

Schulspezifisches Lernfeld zum Radfahren

w Tempo-
| kontrolle

Zeit
Raum
Dynamik

Wiegetritt schnell Fahren

kurze-/lange
Sitzposition

Einerreihe

Reihe auflésen

steile und bilden

Passagen
fahren

Filhrungs- Anhalten

Pedalieren
wechsel ‘

Belgischer

Réder
Kreisel

versetzen

Kurven legen

Fahren im
Sitzen

. Rollen im
o , retfrequenz Stehen X
Z P o 3
° @ ES Varianten & s
.
| enge KU Hinterrad heben |
g fahren
. Wheelie/Manual
urven
: driicken . .
Richtungs- Spitzkehren Gleichgewichts-
kontrolle fahren kontrolle

Springtechniken

Von innen nach aufien:

B Basistechniken des sportlichen Radfahrens B Weiterfiihrende sportliche Mountainbike-Techniken
Gruppentechniken/-taktiken

In der obigen Grafik sind im Zentrum des Lernfeldes die Basistechniken (Aufsteigen, Anhalten
etc.) als Voraussetzungen fiir den Einstieg in das sportliche Radfahren platziert (siehe: hell-
blauer Kreis): In der Grundschule geht es darum, das Fahrrad als alltagliches Fortbewegungs-
mittel erlebbar zu machen (Verkehrserziehung). Die Schulung der aufgefiihrten Grundtechni-
ken ist unverzichtbare Voraussetzung fiir die Verkehrserziehung und ermoglicht die sichere
Teilnahme am Straflenverkehr. Zudem werden hier die motorischen Grundlagen fiir den

Erwerb weiterfiihrender sportlicher Techniken, die beispielsweise fiir das Mountainbiken
nétig sind, geschaffen.
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Mountainbike fahren

Mit dem Eintritt in den weiterfiihrenden Schulbereich kann dann im Mountainbike-Unterricht
die Entwicklung und Verbesserung der individuellen Fahrtechnik als motorisches Lernziel in
den Mittelpunkt gestellt werden (siehe: dunkelblauer Kreis). Zielsetzung hierbei ist: Die beim
»Radfahren im Alltag” erworbenen, grundlegenden motorischen Kompetenzen zur Kontrolle
von Gleichgewicht, Tempo und Richtung durch vielfaltige Aufgabenstellungen mit haufigen
Veranderungen kontinuierlich weiterzuentwickeln.

Dies kann am Beispiel des Uberwindens eines Hindernisses durch aufeinanderfolgendes
Heben von Vorderrad und Hinterrad verdeutlicht werden. Um diese Bewegungsaufgabe zu
l6sen, ergibt sich die Notwendigkeit der Nutzung von Bewegungsspielrdumen in Bezug auf:

o Zeit:
Bei hoherer Fahrgeschwindigkeit miissen die spezifischen Aktionen schneller erfolgen.

° Raum:
In der Ebene erfordert das Losen der obigen Aufgabe eine andere KSP-Verlagerung als in
einem Gefalle oder einer Steigung.

e Dynamik:
Hohere Hindernisse erfordern andere Kraftimpulse als niedrige.

Erst das systematische Provozieren und Ausloten von Bewegungsspielraumen ermoglicht den
Lernenden die variable Anwendung der Techniken im Geldnde. Das Lernen und Uben im
Schonraum (z. B. ebene Rasenfldache) und das Anwenden der erworbenen Fertigkeiten in ent-
sprechendem Geldnde kénnen bei diesem Lernprozess eine motivierende Wechselwirkung
hervorrufen. Nur auf der Basis eines solide entwickelten Fahrtechnikniveaus kann spéter eine
Ausfahrt mit fahrtechnischen Herausforderungen, wie natiirlichen Hindernissen und Kurven,
verantwortet werden.

Letztlich kann der Anspruch ,gut Mountainbiken zu kdnnen* eingelost werden, wenn
die variable Verfligbarkeit der in der Grafik ,,Schulspezifisches Lernfeld zum Radfahren*
dargestellten weiterfithrenden sportlichen Techniken zum Bewegungskdnnen gehért. Die
folgenden Abschnitte enthalten ein schulspezifisches methodisches Angebot fiir den
Erwerb und die Entwicklung entsprechender motorischer Kompetenzen.
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Mountainbike fahren

3.2 Individuelle Fahrtechnik

3.2.1 Methodisches Angebot zum Thema
Gleichgewichtskontrolle

Geldnde:
ebene oder leicht abfallende Rasenflache im Schonraum

Die Lésung derim Folgenden gestellten Aufgaben erfolgt aus einer handlungsbereiten Grund-
position (im Stehen, bei der der,,ibliche* Fiinf-Punkte-Kontakt: ,,Hand-Hand-FuB-Fuf3-Gesan“
der fahrenden Person durch Heben des Gesadfes aus dem Sattel um eine Kontaktstelle redu-
ziert ist). Durch die Stellung der Gelenksysteme in Huft-, Ellbogen-, Knie- und FuBBbereich und
bremsbereiter Grifffassung ist ein Hochstmaf an Bewegungsbereitschaft fiir die meisten der
notwendigen Aktionen mdglich.

Merkmale der Grundposition:

e Horizontale Kurbelstellung, wenig Druck auf den Hdnden, Korpergewicht gleichmafig auf
beide Fiie verteilt (mit nach unten gerichteten Fersen), Kérperschwerpunkt (KSP) iiber
dem Tretlager (Bauchnabel etwa senkrecht tiber dem Tretlager)

e Kniegelenke leicht gebeugt und leicht nach auf3en gedreht

e Ellbogengelenke leicht gebeugt

o Zeigefinger (oder Zeige- und Mittelfinger) an den Bremshebeln, unverkrampfte Lenker-
fassung mit den restlichen Fingern

Die Grundposition kann im Stand mit zwei Helfenden (Klammergriff am Oberarm) simuliert

werden. Dabei wird die Anwendung eines Helfergriffs erlernt, der beim spateren Uben
(z. B. Treppenfahren) von Nutzen ist.
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Mountainbike fahren

3.2.1 Methodisches Angebot zum Thema
Gleichgewichtskontrolle

Aufgaben zum Rollen in der Grundposition mit variabler Geschwindigkeit ‘—ﬂlh—’
--% das Fahrrad nach links und rechts neigen (kippen)
Technik
e Bauchnabel (KSP) senkrecht iiber der
verbindenden Geraden zwischen
Vorderrad und Hinterrad halten
e Ellbogen wechselseitig beugen und
Strecken
e Kurbelstellung horizontal/vertikal
variieren
- den KSP wechselweise nach vorne und hinten verlagern
Technik Technik
e Schulter senkrecht iiber dem e Bauchnabel iiber dem Sattel
Lenker
- Hinunterrollen von steilen Passagen
Technik

e KSP nach hinten verlagern
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Mountainbike fahren

Aufgaben zum Rollen in der Grundposition mit variabler Geschwindigkeit '-ﬂlh-*

- Befahren von Treppen

Technik

e Mit und ohne Helfergasse (vier bis
sechs Helfende bilden eine Gasse und
begleiten mit Klammergriff am Ober-
arm)

--% mehrfach das Vorderrad anheben
Technik
e KSP-Verlagerung nach hinten und
»Abstoimpuls“von den Armen
(die Hinde fassen den Lenker fest und
das Fahrrad folgt der Bewegung des

Fahrers)

--> mehrfach das Hinterrad anheben

Technik

e KSP-Verlagerung nach vorne-oben
und ,,Absprungimpuls“von den
Beinen die FupBsohlen verlassen das
Pedal nicht — Klickpedale sind fixiert,
Flat Pedals miissen ,verkeilt“ sein
(bei hoher Ferse driicken die Fiije
nach hinten in die Pedale und die
Hdnde gegen den Lenker nach vorne)
—sodass das Fahrrad der Bewegung
des Fahrers folgt
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Mountainbike fahren

Aufgaben zum Rollen in der Grundposition mit variabler Geschwindigkeit *ﬁ-'

--» mehrfach das Vorderrad und das Hinterrad im Wechsel anheben
(auch iiber Hindernisse)

Technik
e Kombination macht schnelle Verlage-
rung des KSP notwendig (erschwertes

Timing)
- mehrfach Vorder- und Hinterrad gleichzeitig anheben iiber Hindernisse springen
Technik

e KSP iiber dem Tretlager vertikal nach
oben verlagern

e Springen durch Zug von Armen und
Beinen gleichzeitig

- mehrfach Vorder- und Hinterrad gleichzeitig anheben

Technik
e Dje KSP-Verlagerung und die ,,Absprungaktionen“ erfolgen bei erschwerter Gleichgewichtssituation (minimales
Radversetzen notwendig), sonst wie oben
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Mountainbike fahren

-~
- Trinkflaschen iibergeben

Die Gruppe fihrt in einem abgegrenzten Raum durcheinander. Die Hilfte der Ubenden hat eine Trinkflasche.
Ubende mit Trinkflasche iibergeben die Flasche an Ubende ohne Flasche: von rechts (links) nach rechts (links)

Hinweise

Zusatzaufgabe fiir diejenigen, die keine Trinkflasche halten: fahren

e jm Stehen (Gesdf3 vom Sattel)

® nur mit Pedalkicks (aus horizontaler Kurbelposition das vordere Pedal kurz nach unten driicken und die Kurbel
dann sofort wieder riickwadirts in die Ausgangsposition fiihren)

-3 ,,Steig nicht ab“ in vier Feldern

Es werden vier Felder gekennzeichnet. In jedem Feld fihrt eine Kleingruppe mit ca. 6 Ubenden. Wer Bodenkontakt
aufnehmen muss, riickt ein Feld nach unten, wer eine andere Person zum Bodenkontakt provoziert hat, riickt ein
Feld nach oben.

--% Haltet die Seiten frei

Zwei gleichgroBe Spielfelder. Jede Mannschaft verteidigt ein Spielfeld, in dem verschieden grofie Gegenstdnde
(Trinkflaschen, Hiitchen etc.) auf dem Boden liegen. Das eigene Feld soll frei von Objekten gehalten werden,
indem man diese mit der Hand greift, im Uhrzeigersinn um das Feld fahrt und im gegnerischen Feld wieder ablegt.

Technik beim Aufheben der Gegenstinde

e vertikale Kurbelstellung,

e ,aufhebeseitiges“ Pedal unten,

e Voriibung: Pedalieren und ein Pedal wahrend des Tretens anfassen

Variante
mit und ohne Bodenkontakt der Fiifse
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Mountainbike fahren

3.2.2 Methodisches Angebot zum Thema Tempokontrolle

Aufgaben zu ,Aufsteigen — Anfahren/Anhalten — Absteigen“ £|&

¢

Technik

e beide Hénde am Lenker

e Gesdf3/Oberschenkel im Sattel

e rechtes Bein stiitzt am Boden

e linkes Bein auf dem Pedal (Kurbelstel-
lung parallel zum Unterrohr)

e vom rechten Bein abstofSen und mit
dem linken Druck aufs Pedal geben

e rechtes Bein aufs Pedal fiihren und

treten
- Grundform Aufsteigen-Anfahren von links
Hinweis
Aufgabe von beiden Seiten trainieren
--» Grundform Anhalten — Absteigen nach rechts (verkehrssicheres Absteigen)
Technik

e beide Hdnde am Lenker

e Gesdf3 im Sattel

e abbremsen bis zum Rdéderstillstand

e beide Fiifie vom Pedal nehmen

e Kopf und damit KSP nach rechts
verlagern, damit das rechte Bein am
Boden abstiitzen kann

e Gesdfs vom Sattel nehmen und linkes
Bein nach hinten (iber den Sattel zum
Stand nachfiihren

Hinweis
Aufgabe von beiden Seiten trainieren

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten




Mountainbike fahren

Aufgaben zu ,Aufsteigen — Anfahren/Anhalten — Absteigen*

- Vom rollenden Rad nach rechts absteigen

Technik

e rechter Fuf steht bei vertikaler Kurbelstellung auf dem unteren Pedal

e linkes Bein hinten iiber den Sattel nach rechts fiihren

e den linken Fuf3 zwischen Rahmen und Standbein nach vorne fiihren

e Bodenkontakt zuerst mit links aufnehmen, rechtes Bein vom Pedal fiihren und in Laufbewegung neben dem Rad
iibergehen

- Auf rollendes Rad nach links aufsteigen

Technik

e aus dem Lauf neben dem beidhdndig, linkerseits geschobenen Rad mit rechts abspringen und mit Oberschen-
kelkontakt links auf dem Sattel landen

e zum Sitz weiterrutschen, Pedale aufnehmen und treten

e beidseitiges Training

--% Seitenwechsel: vom rollenden Rad nach links absteigen und nach rechts aufsteigen

Hinweis
Aufgabe von beiden Seiten trainieren

-->» Anfahren in steilen Passagen

Technik

® Radposition so weit wie maglich quer zur Fahrtrichtung (je steiler
desto gréfier der Winkel)

e einen passenden, nichtzu leichten Gang einstellen

e Talkurbel parallel zum Unterrohr

e Bike mit den Bremsen fixieren

* Aufsteigen von der Bergseite auf das zum Berg gekippte Bike

e Talfuf3 auf das Pedal stellen

e Dynamischer Abdruck iiber das Standbein, zeitgleich mit dem
Abstof3en, dosierter Pedaldruck iiber den Talfuf3

e Bergfuf3 beim Anrollen auf dem Pedal abstellen und mit Gefiihl
maoglichst ,,weich“ treten

e Blick in gewiinschte Fahrtrichtung

e aufeigentliche Fahrtrichtung gefiihlvoll einlenken

e Tempo steigern
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Aufgaben zu ,Aufsteigen — Anfahren/Anhalten — Absteigen*

- Absteigen in steilen Passagen

Technik

Vorbereitungsphase

e Tempo so gut wie maglich reduzieren

e Hiifte hinter den Sattel bringen

e Pedal auf der Abstiegsseite auf 12 Uhr-Stellung

Absteigephase

e Arme werden ganz lang und schieben das Bike ,,unter dem Kérper durch*

e Hiifte wandert ganz weit hinter den Sattel

e 12 Uhr-Fuf3 vom Pedal nehmen und am Boden absetzen

e hat der Fuf3 guten Stand, ldsst eine Hand den Lenker los und hdlt den Sattel fest, wahrend sich der zweite Fuf3
vom Pedal [6st

Sicheren Stand einnehmen

e sicheren Stand mit beiden FiifSen suchen

e zweite Hand ldsst den Lenker los, das Bike wird nur noch am Sattel gehalten

e im Zweifelsfall, bevor man das Gleichgewicht verliert und stiirzt, das Bike einfach loslassen!

Aufgaben zum Bergfahren tﬁ

¢

Bewegungsspielrdume nutzen: Gleiche Aufgaben auf verschiedenen Steigungen und auf
verschiedenem Untergrund ausprobieren.

--% Im Sitzen - kurze Sattelposition

Technik

Fiir kiirzere Passagen, in denen viel Pedaldruck erzeugt werden muss,

geeignet

e Gesdf rutscht Richtung Sattelspitze

e Unterarme parallel zum Untergrund, damit das Rad bei Zug am Lenker
nicht steigt
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Aufgaben zum Bergfahren t|&

!
--% Im Sitzen - lange Sattelposition

Technik

Fiir ldngere Steigungen in mittlerem Tempo (,,EasyBiking“) geeignet

e Gesdf rutscht Richtung Sattelende

e beij tiefster Pedalposition kann, bei Tiefhalten der Ferse, das
Kniegelenk etwas mehr gestreckt und die Kraftentfaltung so
optimiert werden

.- Im Stehen (Wiegetritt) mit starker seitlicher Neigung des Fahrrades

Technik

e beim Pedalieren von der 12 Uhr-Position in die 6 Uhr-Position, Zug mit
der gleichseitigen Hand am Lenker ausiiben und das Fahrrad neigen

e \orteil: Kraftschluss Arme/Beine

e Nachteil: Traktionsverlust mdéglich
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Aufgaben zum Bergfahren t|&

$
.- Im Stehen (Wiegetritt) mit fast senkrecht stehendem Fahrrad

Technik
e KSP iiber das druckseitige Pedal verlagern

Aufgaben zu Schalten und ,,runder Tritt“ w

¢

Hinweis
Siehe Ubungsangebot im Abschnitt 3.3 ,,Fahren in der Gruppe*

- ,Ritzelrace*

Hinweis
In der Ebene fahren und schnell hintereinander alle verfiigbaren Gdnge mdglichst lautlos einlegen
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Aufgaben zu Pump-and-Push-Aktionen im Pumptrack

Sollen die Wellen neutralisiert (,geschluckt*) werden, dann wird der KSP bei der Fahrt aus dem Wellental
abgesenkt und bei der Fahrt ins Wellental angehoben. Soll durch die Wellen beschleunigt werden, dann
verhélt sich das genau umgekehrt.

Technik

e anrollen in der Grundposition

e bei der Wellenauffahrt Arme beugen, nachdem das Vorderrad das Wellental passiert hat und Beine beugen,
nachdem das Hinterrad das Wellental passiert hat

e bei der Wellenabfahrt erfolgen Streckaktionen der Arme (Vorderrad) und Beine (Hinterrad) nach dem Passieren
des Wellenkamms

.- Beschleunigung durch ,,Pump-and-Push-Bewegungen“ in den Wellen

Technik

e dabei erfolgen die oben beschriebenen Aktionen prinzipiell in umgekehrter Weise: bei der Ausfahrt aus dem
Wellental wird durch Streckaktionen von Armen und Beinen der KSP angehoben und das Bike nach vorne iiber
den Wellenkamm ,,gepusht“. Bei der anschliefenden Fahrt ins Wellental erfolgt eine Beugung der entsprechen-
den Gelenksysteme zur Absenkung des KSP und Vorbereitung der Ausgangsposition fiir die ndchste Push-Aktion

e ein gutes Timing will geiibt sein und ist fiir das Gelingen der entscheidende Faktor
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Aufgaben zum Bremsen Llﬁ

-+ Schieben des Rads mit beiden Hinden und betdtigen der Bremsen

e nur mit der Hinterradbremse
e nur mit der Vorderradbremse
* mit beiden Bremsen kombiniert

Hinweis
Kennenlernen welcher Bremsgriff das Vorderrad bzw. das Hinterrad bedient, Kennenlernen der unterschiedlichen
Bremswirkung zwischen nur vorne, nur hinten und kombiniert.

-+ Bremstest ,,Vollbremsung*

Anrollen von einem Hiigel (am besten ohne pedalieren) und auf eine moglichst immer gleiche Geschwindigkeit
beschleunigen. An einer festgelegten Position (z. B. Markierungslinie) mit der Bremsaktion beginnen und am
Haltepunkt eine Markierung setzen

e nur mit der Hinterradbremse

e nur mit der Vorderradbremse

e mit beiden Bremsen kombiniert

Technik

e Grundposition mit nach unten-hinten verlagertem KSP und langen,
aber noch gebeugten Armen. Mdglichst kurzen Bremsweg erzeugen
und Blockade der Bremsen unbedingt vermeiden.

.- Bewegungsspielraume nutzen

Hinweis
e Untergrund variieren. In einer weiteren Ubungsreihe auch die Geschwindigkeit und die Position des KSP
verdndern (Achtung: niemals Position des KSP Richtung Lenker verlagern).
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3.2.3 Methodisches Angebot zum Thema Richtungskontrolle

Geldnde: Slalomparcours auf einer Rasenflache, am besten leicht abfallend. Zu Beginn ist es
ideal, wenn das Fahrrad ohne Tretbewegungen durch den Parcours lauft.

Physikalische Aspekte: Auf eine Fahrradfahrerin/ein Fahrradfahrer wirkt bei einer Kurven-
fahrt zusatzlich zur Gewichtskraft auch die Fliehkraft (auf Betrachtungen zu Drehmoment
und Drehimpuls soll hier der Einfachheit halber nicht eingegangen werden).

Beide Kréfte greifen vereinfacht gesehen im Schwerpunkt Radlerin oder Radler/Fahrrad an.
Fliehkraft und Gewichtskraft bilden eine resultierende Kraft, die im Idealfall durch die Hoch-
achse des Fahrrades auf die Auflagepunkte der Reifen wirkt. In dieser Lage ergeben sich
keine storenden Kréfte, die den den Fahradfahrer/die Fahradfahrerin nach innen kippen las-
sen oder nach auBen aus der Kurve ziehen (Bild 1).

Je héher die Kurvengeschwindigkeit ist, desto grofier wird die Fliehkraft, desto mehr muss die
Radlerin/der Radler sich nach innen legen, damit die resultierende Kraft wieder in den
Auflagepunkten der Reifen auf den Untergrund trifft. Dies gilt auch fiir eine Verkleinerung des
Kurvenradius bei gleichbleibender Geschwindigkeit (Bild 2).

Die Kurvenfahrt bleibt aber aufgrund der ,,Innenlage* nur solange stabil, wie die in den Aufla-
gepunkten angreifenden Reibungskrifte grofer sind als die dort nach auBen ziehenden
Krafte (Fliehkrdfte; Bild 3). Sind die Reibungskrafte nicht mehr ausreichend groB, rutschen
die Reifen nach auBen weg (vor allem das Vorderrad).

Die Reibungskrafte hdngen von vielen Faktoren ab. Wesentliche sind: Gummiart, Dicke und
Profil sowie Luftdruck der Reifen, Art und Festigkeit des Untergrundes, Trockenheit oder Ndsse
des Untergrundes und der Reifen, Temperatur der Luft und der Reifen.

Wie die Aktionen genau zu erfolgen haben, bestimmen die Parameter Tempo und Kurven-
radius und Reibung zwischen Reifen und Untergrund.

Grundsatzlich sind zwei verschiedene Kurventechniken voneinander zu unterscheiden:

e Das ,Kurven legen“ und das ,,Kurven driicken*.

e Die Driicketechnik (auch ,,offensive Kurventechnik* genannt) ist beim Mountainbike
fahren die Technik mit dem gréf3ten Anwendungsbereich. Dadurch gelingt es, verstarkt
vertikale Krafte auf die Schulterstollen des Reifens (Seitenprofil) zu ibertragen, wodurch
—vor allem auf losen Untergrund — eine hohere Reibung erzeugt werden kann.

Das folgende Ubungsangebot dient dem Einstieg in das Erlernen des mountainbike-spezifi-
schen Kurvenfahrens.

Merke:
Kaum eine Kurve ist wie die andere! Nur ein umfangreiches Uben unter wechseln-
den Bedingungen bringt die notwendige Sicherheit.

Grundsatz:
Erst das Tempo kontrollieren, dann die Richtung. Bremsen und Kurvenfahren sind
spater ein Funktionszusammenhang.
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Bild 1
Kleinere Fliehkraft

Bild 2
GroB3ere Fliehkraft

Bild 3
Reibungskraft

A

Wirkungslinie der resultierenden Kraft

(Hochachse der Radlerin/des Radlers) iGewichtskraft <— Fliehkraft Resultierende Kraft Reibungskraft
ochachse der Radlerin/de

O Kdrperschwerpunkt
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Aufgaben zum Rollen in der Grundposition um einen Slalomparcours

---%» mit weiten Kurven (langer Radius) — sich in die Kurve legen (kippen),
um die Fliehkrdfte auszugleichen

Technik

e Kurbelstellung horizontal oder vertikal

e kurvendujSeres Bein vorne

e beim Fahren der Kurve in die Kurve legen, sodass eine Gerade vom
Kopf iiber den KSP auf die Gerade zwischen den beiden Auflagepunk-
ten der Rader fdllt

--» mit engeren Kurven (kurzer Radius) — wie oben, aber mit vertikaler
Kurbelstellung und Wechsel der Kurbelposition im Kurveniibergang

Technik

e spdtestens dann, wenn es die Kurveninnen-
lage erforderlich macht, muss das kurven-
dupere Pedal nach unten genommen
werden

--» mit noch engeren Kurven (sehr kurzer Radius) — das Fahrrad in die Kurve driicken und
im Kurveniibergang die Kurbelstellung wechseln

Technik

e vertikale Kurbelstellung

e durch Beugen des kurvenduperen Armes
und Strecken des kurveninneren Armes
wird das Rad in die Kurve gedriickt

e Schulterachse und Hiiftachse sind parallel
zum Lenker ausgerichtet

e die Oberschenkelriickseite beriihrt die
Sattelspitze im knienahen Bereich

e das kurvendufere Knie beriihrtden .- -===""
Rahmen

\Olm\}

o
-
-
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Aufgaben zum Rollen in der Grundposition um einen Slalomparcours

W—$.

-3 Variationen
e wie oben mit pedalieren zwischen den Kurven
e wie oben mit hoherer Geschwindigkeit

-3 Tipp zur Bewegungsanalyse

Fest installiertes Tablet oder Smartphone mit kostenloser App, die die Aufnahmen mit wahlbarer Verzégerung
wiedergibt. Die Schiilerinnen und Schiiler analysieren direkt nach der Fahrt mit der Lehrkraft die Kurventechnik.

Aufgaben zum Fahren von ganz engen Kurven bis zur Spitzkehre

- Achterfahren in der Ebene um Hiitchenmarkierungen mit immer kiirzeren Kurvenradien

--% Spitzkehre in der Ebene in einer Hiitchenbahn

-3 Spitzkehre im Geldande

Hinweis

Bei den ersten Versuchen kann eine Hilfestellung in der Kurve mitgehen und mit halbem Klammergriff am Oberarm
begleiten
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3.2.4 Komplexe Ubungs- und Spielformen

e——r— -l T ?

--% Hindernisparcours in der Ebene (Sportplatz)

Ein in der Ebene angelegter Parcours eignet sich zum Uben und Verbessern aller Grundtechniken. Wenn entspre-
chende Materialien bereitgestellt und Impulse gegeben werden, kénnen sich die Schiilerinnen und Schiiler selbst
einen Parcours bauen.

Hinweise

Beispiele fiir Hindernisse in der Ebene

Weitgesteckter und enggesteckter Hiitchenslalom

Unterfahren einer an Hochsprungstdndern unterschiedlich hoch gespannter Zauberschnur
Uberfahren einer Wippe aus einer Baudiele/einem Schalungsbrett mit Unterlage (z. B. Rundholz)
Wenden in einer von einem Tau geformten ,,Flasche*

Uberrollen von kleinen Baumstimmen

Uberspringen von Seilen

Vorder- und Hinterrad iiber kleine Hindernisse (Aste) heben

NV A WN =

- Geldndeparcours

Neben der Verbesserung der Fahrtechnik lassen sich auch konditionelle Reize setzen, wenn kleine Wettrennen
(z. B. in Staffelform) inszeniert werden.

Hinweise

Fiir einen solchen Parcours ist ein, méglichst in Schulndhe gelegenes, einsehbares Geldnde erforderlich. Es sollte
Steigungen und Abfahrten enthalten und idealerweise auch unterschiedliche Untergriinde anbieten. Bschungen
und Rampen wdren fiir fahrtechnische Herausforderungen bestens geeignet. Durch das Setzen von ,,Hiitchentoren*
kann eine sichere, dem Fahrkénnen der Ubenden entsprechende, Streckenfiihrung markiert werden.

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten




Mountainbike fahren

3.3 Fahren in der Gruppe
3.3.1 Vorbemerkungen

Beim Radfahren wahrend schulischerVeranstaltungen sind die Beteiligten weitestgehend unge-
schiitzt den Risiken und Gefahren des o6ffentlichen StraBenverkehrs ausgesetzt. Obwohl der
Grundsatz gilt, mit Schiilergruppen durch entsprechende Streckenwahl moglichst Rad- und
Wirtschaftswege zu frequentieren und den fiir alle Kraftfahrzeuge freigegebene Strafen bei der
Routenwahl auszuweichen, ist es schwierig, den &ffentlichen StraBenverkehr vollstandig zu
meiden.

Nur eine gut organisierte Radgruppe wird den Anforderungen im StraBenverkehr gerecht. Deshalb
ist es zwingend erforderlich, die Gruppe vor einer Schiilerausfahrt auf alle zu erwartenden
Verkehrssituationen vorzubereiten.

Schiilerinnen und Schiiler miissen
¢ in einer Einerreihe (Begleitpersonen (gelb) fahren in der Regel vorne und hinten in der
Reihe) und

- -

e in einer Doppelreihe fahren kdnnen (Begleitpersonen (gelb) fahren in der Regel vorne und
hinten links in der Doppelreihe),

(= 8- @8- s (=8
- s -5 s

e gemeinsam sicher liber ampelgeregelte Kreuzungen fahren kénnen und
e sicherverkehrsreiche Strasen queren kdnnen.

Hinweis:

Gemaf § 27 Straenverkehrsordnung (StVO) diirfen Radfahrende bei einer Gruppenstérke von
mehrals 15, also ab 16 Personen, zu zweit nebeneinander auf der Fahrbahn fahren. Selbst dann,
wenn ein Radweg vorhanden ist. Hierbei gelten dann alle Vorschriften fiir ,,geschlossene Ver-
bande“, wie zum Beispiel die Verantwortlichkeit der Lehrkrafte fiir die Einhaltung der Verkehrs-
regel und die Erkennbarkeit der Gruppe als eine Einheit zu sorgen.
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Die richtigen Verhaltensweisen fiir das Fahren in der Gruppe bediirfen eines gewissenhaften
Erlernens und Einlibens im Schonraum. Bestens eignet sich eine im Uhrzeigersinn (Rechts-
verkehr) zu befahrende 400 m-Bahn, ersatzweise ein dhnlich abgesteckter Rundkurs auf
einem freien Parkplatz oder einem wenig frequentierten Wirtschaftsweg. Ins Zentrum des
Lerngeschehens miissen dabei auch soziale Kernkompetenzen wie Riicksichtnahme, unbe-
dingtes Einhalten von Regeln, sicherheitsbewusstes Handeln und Teamfahigkeit geriickt wer-
den. Als motorische Voraussetzungen fiir das Erlernen des Fahrens in der Gruppe gilt ein fort-
geschrittenes Konnen im Bereich der Grundtechniken Tempokontrolle (schalten, treten,
bremsen), Richtungskontrolle und Gleichgewichtskontrolle (auch bei Beriihrungen in der
Gruppe). Unter Punkt 3.2 wurde aufgezeigt, wie diese Grundtechniken entwickelt werden
kdnnen.

3.3.2 Vom Hintereinanderfahren zu zweit zum Fahren
iNn der Doppelreine

Geldnde: 400 m-Bahn (wird beim Radfahren immerim Uhrzeigersinn befahren).

Aufgabe
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Aufgabe

.- Fahren zu zweit hintereinander

Technik
Erfahren des Windschattenphdanomens, dabei e die fiihrende Person fahrt nach links,
1. stufenweise den Abstand von einer Fahrradlange auf einen Laufrad- reduziert das Tempo und schlief3t
Radius verkleinern, sich wieder direkt hinten an
2. am Ausgang jeder Geraden die Fiihrung wechseln e Tretfrequenz von mindestens
3. dabei Tretfrequenz auszahlen: Zahlbeginn bei Pfiff der Lehrkraft, 90 U/min anstreben (,runder Tritt*)
Zahlende nach Doppelpfiff bei 15 Sekunden. Den ermittelten Wert
mit vier multiplizieren.
-+ Fahren in der Viererreihe
Hinweis
1. Aufgaben 1und 2 von oben wiederholen e Tretfrequenzen harmonisieren
2. Fahrt iiber 2000 m, nach vorher festgelegter Fahrzeit ankommen e Abstdinde stabil halten
e Tempo harmonisieren,
Grundlagenausdauer
--% Fahren in der,,Quadriga“ (Doppelreihe zu viert)
Ablauf
1. Anfahren in der Doppelreihe e aufstellen in fahrbereiter Position
e Aufstieg von rechts und gemeinsa-
mes Anfahren
2. Anhalten in der Doppelreihe e Abstieg nach rechts und Fahrbahn
verlassen
3. Von der Doppelreihe in die Einerreihe wechseln und zuriick e Ziehharmonikasystem: aus der
(nach links und nach rechts) Doppelreihe ordnen sich die links

fahrenden Personen hinter die jeweils
rechts neben ihnen fahrenden
Personen ein, wodurch eine Einer-
reihe entsteht. Optische und akusti-
sche Signale vereinbaren, um auf
Hindernisse aufmerksam zu machen.
4. Fihrungswechsel in der Doppelreihe e das Paar vorne dffnet den Abstand

und reduziert das Tempo

e die linksfahrende Person ldsst sich
leicht zurtickfallen

e das hintere Paar fahrt nebeneinander
bleibend nach vorne

--% Vergrof3ern der Doppelreihe von 4 iiber 8 zu mehr als 16 Personen
Ablauf
Aufgaben 1-4 wie oben Uben und Ubertragen des Gelernten in

eine grofsere Gruppe
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3.4 Konditionelle Fahigkeiten

Das Gelingen einer Ausfahrt hangt, aulervon den fahrtechnischen Fertigkeiten einer Gruppe,
auch entscheidend von den konditionellen Moglichkeiten aller Beteiligten ab. Neben einer
gut entwickelten Grundlagenausdauer fordern die bei jeder Mountainbike-Tour stets enthalte-
nen Steigungen ein entsprechendes Entwicklungsniveau im Bereich der Kraftausdauer. Die
Unterrichtseinheiten zur Entwicklung der individuellen Fahrtechnik und des Gruppenfahrens
(vgl. Punkt 3.3) sollten deshalb immer auch gezielte Reize zur konditionellen Verbesserung
enthalten. Die systematische Aufnahme von immer langer werdenden Ausfahrten in den
Mountainbike-Unterricht leistet ebenfalls einen Beitrag zur Verbesserung der Kondition der
Gruppe und ldsst deren Analyse zu.

Im Folgenden werden exemplarische Moglichkeiten aufgezeigt, wie die fahrradspezifische
Kondition addquat entwickelt und verbessert werden kann. Geeignete Trainingspldane und
»Sport-Hausaufgaben sollten hier umgesetzt werden. In diesem Zusammenhang wird auf die
umfangreiche sportwissenschaftliche Fachliteratur hingewiesen.

Aufgaben zur Verbesserung der fahrradspezifischen Fahigkeiten

--% Herzfrequenzen messen mit Applikation (App)

e Trainingwirksame Zonen fiir aerobes und anaerobes Training gemaf der Prinzipien der Trainingslehre festlegen.
e Eigene Beanspruchung kennenlernen.

Die Schiilerinnen und Schiiler tragen einen Pulsgurt. Die Pulswerte aller Ubenden werden gleichzeitig auf einem
Tablet angezeigt.

Die Schiilerinnen und Schiiler fahren (auf einer Rundbahn oder in einem Hindernisparcours) mit einer Partnerin/
einem Partner, schdtzen ihre Herzfrequenz und tiberpriifen die Schatzung auf dem Display. Wer besser schatzt,
bekommt einen Punkt. Nach einigen Durchgangen neue Paare bilden.

Technik
Pulsgurte (ca. 50,— € pro Gurt), Tablet mit aufgespielter App (App kostenlos online erhailtlich)

Hinweis
Datenschutz beachten. Alternativ wdre eine manuelle Herzfrequenzmessung moglich
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Aufgaben zur Verbesserung der fahrradspezifischen Fahigkeiten

-+ Dreiergruppe: Zwei laufende Personen, eine Rad fahrende Person
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Hinweis

Der Radfahrer fdhrt im Uhrzeigersinn, die Laufer laufen gegen den
Uhrzeigersinn; Start und Ziel: Mittellinie

Variante 1: Alle Gruppenmitglieder sind
9 Minuten in Bewegung. Jede Person der
Dreiergruppe lduft 6 Minuten und radelt
3 Minuten. Die Wechsel erfolgen an der
Mittellinie.

Variante 2: Eine Runde ,,Geschwindig-
keitskontrolle“: Die laufenden Personen
und die radelnde Person miissen
zeitgleich ankommen. Die laufenden
Personen geben die Geschwindigkeit vor.
Stimmt das Timing nicht, miissen die
Schnelleren warten. Gegebenenfalls
muss die Laufstrecke verandert (verkiirzt
oder verlangert) werden.

Variante 3: Welche Person des Dreier-
teams hat zuerst 4 Runden absolviert,
die laufende oder die radelnde? Es gibt
drei Durchgédnge und jede Person radelt
einmal.

Variante 4: Wie viele Lauf- und Radrunden
schafft jedes Dreierteam in 10 Minuten?

--» Mountainbike-Biathlon

-ﬂ--~\\ l’—-’l"-’— ﬁ'
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Hinweis

Der Schief3stand und die Strafrunde kénnen auch in den Innenbereich
der Rundbahn platziert werden. Dann muss allerdings gewdbhrleistet
werden, dass die Wurfgegenstdnde nicht auf die Rundbahn gelangen
(Sturzgefahr).

e Es werden zwei Runden auf der
Rundbahn (z. B. Tartanbahn) gefahren

e 3 Wiirfe am Schief3stand
(z. B. Schlagballwurf in eine Kiste/
Eimer oder Moosgummiring auf
Pylonen)

e Strafrunden werden gelaufen
(pro Fehlwurf eine Strafrunde)

¢ Insgesamt werden sechs Runden
gefahren und zweimal geworfen
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4  Sichere Ausfahrten mit der
Schulergruppe

Ausfahrten mit dem Mountainbike bieten die Chance auf ganz besondere Erlebnisse, die zur
Entwicklung und Forderung von Sozial-, Sach- und Selbstkompetenz beitragen. Das Verlassen
des Schulgeldndes mit einer Mountainbike-Gruppe erfordert jedoch eine gewissenhafte Vor-
bereitung.

41 Touren vorbereiten

411 Grundsatze der Tourenplanung

e Durch spezifisches Uben und Trainieren im Schonraum muss die Gruppe auf alle
konditionellen und fahrtechnischen Schwierigkeiten vorbereitet werden.

e Aus den Unterrichtssituationen im Schonraum bezieht die Lehrkraft fiir die Vorbereitung
einer Ausfahrt notwendige Erkenntnisse beziiglich des konditionellen und fahrtechnischen
Niveaus der Gruppe und dem technischen Zustand der Fahrrader.

e Ohne vorangegangenen Unterricht im Schonraum ist eine Ausfahrt mit einer Mountain-
bike-Gruppe fiir die Schulleitung in der Regel nicht genehmigungsfahig.

e Esgilt der Grundsatz: Von der einfachen zur komplexen Tour, von der leichteren zur
schwierigeren Tour und von der kiirzeren zur langeren Tour.

e Durch vorheriges Abfahren der geplanten Strecke durch die Lehrkraft werden notwendige
Erkenntnisse iber die Beschaffenheit der Route gewonnen. Diese Informationen sind
durch nichts zu ersetzen. Deshalb kann bei Ausfahrten mit Schiilergruppen nurin
begriindeten Ausnahmefdllen darauf verzichtet werden.

e Eine Tour mit Schiilerinnen und Schiilern muss immer bei Tageslicht begonnen und
beendet werden kdnnen. Entsprechende Zeitpuffer miissen bei der Planung Beriick-
sichtigung finden.

e Die Tourenplanung selbst sollte auch mit den Schiilerinnen und Schiilern im Vorfeld
besprochen werden. Dazu gehdren u.a. die Dauer der Tour, Streckenfiihrung, Anforderun-
gen, sicherheitsrelevante Aspekte wie auch natur- und waldschutzrelevante Aspekte.
Durch den Einbezug der Schiilerinnen und Schiiler sollte die Erziehung durch und zum
Sport sowie deren Selbstverantwortung gestarkt werden.

41.2 Instrumente zur Festlegung der Strecke

Der fachkundige Umgang mit einer topographischen Karte stellt die verbindliche Vorausset-
zung fiir jede Art von Tourenplanung dar. Durch Einbeziehung der Gruppe in die Tourenpla-
nung bietet ein Mountainbike-Projekt eine praxisnahe Gelegenheit, dieses Lernfeld schiiler-
gerecht aufzuarbeiten. Topographisches Kartenmaterial in verschiedenen MaBstdben kann
u. a. Uiber das Landesamt fiir Geoinformation und Landentwicklung (,klassisch* und digital)
bezogen werden.

¢ Topographische Karte
Ein herkbmmliches Kartenblatt bietet, im Gegensatz zu einer digitalen Karte, den Vorteil,
einen guten Gesamtiiberblick iber einen gréfReren geographischen Bereich zu erhalten.
Deshalb ist es trotz méglicher digitaler Hilfen sinnvoll, ein Kartenblatt in die Planung
einzubeziehen und auf der Tour mitzufiihren.
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GPS-Gerdt und digitale Karte

Ein genaues Streckenprofil zu erstellen und eine exakte Position (Koordinaten) auf der Tour
zu ermitteln, ist mit GPS-gestiitzten Medien wesentlich einfacher als mit herkdmmlichem
Kartenmaterial. Mittels einer Software kann am Computer auf einer digitalen Karte eine
detaillierte Route generiert werden, deren Lange dann sehr zuverldssig angegeben wird (das
Hohenprofil ist weniger genau). Die erstellte Route (Track) ist auf ein, mit einer entsprechen-
den topographischen Karte bespieltes, GPS-Gerét tibertragbar. Mittels Halterung am Lenker
befestigt, zeigt dieses Medium dann stédndig, relativ zuverldssig (abgesehen von gelegentli-
chen Funkschattenstellen), die aktuelle Position an und fiihrt sicher durch die Tour. Wieder-
ladbare Batterien halten in der Regel einen ganzen Tourentag. Uber GPS-unterstiitzte
Radcomputer werden gleiche Funktionen angeboten.

Applikationen (Apps) fiir Smartphone und Tablets

Fiir Smartphones und Tablets gibt es GPS-gestiitzte Applikationen mit detaillierten,
europaweiten Karten. Fiir eine Tourenplanung mit diesem Medium werden auf der Karte
angetippte Punkte per definiertem Tourentyp (z. B. Mountainbike-Tour, Radtour, Rennrad-
tour oder Radwanderung) miteinander zu einem Routenvorschlag verbunden. Die finale
Angabe von Strecke und Hohenprofil durch die Software ist sehr zuverldssig. Die gene-
rierte Route kann offline abgespeichert werden. Die Tourenfiihrung funktioniert dann wie
bei einem GPS-Gerat. Der Vorteil dieses Systems ist eine schnelle, computerunabhédngige
Planung, die unter Umstanden auch unterwegs noch modifiziert werden kann. Fiir die
gangigen Smartphones gibt es Lenkerhalterungen. Die relativ begrenzte Haltbarkeitsdauer
von Smartphone-Batterien stellt einen Nachteil dar, der durch eine Zusatzbatterie (Power-
bank) aufgefangen werden kann. Deshalb wird das Mitfiihren dieser Zusatzbatterie
dringend empfohlen.

Eine differenzierte Tourenplanung beinhaltet folgende Schritte:

1.

Zielsetzung einer Tour formulieren

2. Tour mit Hilfe der Tools planen
3.
4. Tour abfahren (dringend empfohlen)

Machbarkeit der Tour tiberpriifen

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten
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4.2 Touren sicher durchfuhren

Die Art und der Umfang der Aufsichtsfiihrung durch Lehrkréfte bei Mountainbike-Touren ist
abhdngig von der Zusammensetzung der zu fiilhrenden Gruppe (Alter, Kénnensstand, Reife-
grad, GroBe, u. a.), vom jeweils zu befahrenden Streckenabschnitt (Trail, ForststraRe, Planweg
oder Stralenverkehr, Steigung, Hohenprofil, Abfahrt usw.) sowie von der Wetterlage. Im Fol-
genden werden einige grundlegende Uberlegungen zur Fiihrung einer Mountainbike-Gruppe
dargestellt:

e Gruppengrofle und Begleitpersonen: Grundsdtzlich gilt: Die Anzahl der Begleitpersonen
steigt mit Dauer der Tour, der Streckenldnge, der Streckenschwierigkeit und sinkt mit dem
Alter, dem Reifegrad und dem technischen Kénnen der Schiilerinnen und Schiiler. Dabei
missen grundsatzlich und jederzeit die formulierten Giitekriterien einer kontinuierlichen
Aufsichtsfiihrung garantiert sein. So kdnnte es zum Beispiel ausreichend sein, wenn nur
eine Lehrkraft eine ,reife”, von der Lehrkraft vorbereitete Gruppe von 16 Teilnehmenden
mit gutem fahrtechnischen und konditionellen Niveau auf einer schulnahen Halbtagestour
fiihrt. Andererseits waren bei der gleichen Gruppe bei einer Mehrtagestour in einem fiir die
Teilnehmenden unbekanntem Geldnde mindestens zwei Begleitpersonen unbedingt
erforderlich. Es ist Aufgabe der fiir die Tour verantwortlichen Lehrkraft unter Einbeziehung
der oben genannten Variablen eine Losung zu finden, welche die Giitekriterien einer
verldsslichen Aufsichtsfiihrung gewahrleistet.

e Organisation einer gemeinsam fahrenden Radgruppe: Die gédngigsten Moglichkeiten sind
die freie Formation, Einerreihe und Doppelreihe. Es gilt der Grundsatz: Bei weniger
frequentierten oder fahrtechnisch einfachen Strecken (z. B. tibersichtliche Planwege) ist
weniger Regulierung notwendig; Abschnitte im StraBenverkehr, Abfahrten und Passagen
mit fahrtechnischen Schwierigkeiten verlangen hingegen eine klare Ordnung, welche die
Gruppe zuvor im Schonraum geiibt hat.

Die Reihenfolge in der Gruppe bleibt in der Regel gleich, kann aber auch gezielt verdndert
werden (bei stetigem Filhrungswechsel). Es ist situativ sinnvoll, Uberholverbote auszu-
sprechen (Abfahrten) oder zuzulassen (Anstieg).

e Fiihrung und Schluss der Gruppe: Die Position der Lehrkraft innerhalb der fahrenden
Mountainbike-Gruppe ist ein entscheidendes Werkzeug der Tourenfiihrung. Die Leitungs-
person fahrt in der Regel vorne, wenn die Fahrtrichtung bestimmt, das Tempo reguliert,
das Risiko minimiert oder die Belastung gesteuert werden muss. Steht keine der genann-
ten MaBnahmen an (z. B. ebenes, einfaches Gelande, keine Abbiegemoglichkeiten), so
kann sich die Lehrkraft variabel in der Gruppe aufhalten, sich ein Bild vom rollenden Feld
machen und Schiilergespréche fiihren.

Wer den Schluss bildet, tragt im Wesentlichen die Verantwortung fiir die Vollstandigkeit
der Gruppe. Diese Person hat alle besonderen Geschehnisse (Stiirze, Defekte) in der
Gruppe vor sich und sollte deshalb eine Notfallausriistung mit sich fiihren. Es muss geklart
sein, wie die Kommunikation zwischen Schluss und Fiihrung funktioniert.
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e Der (Sicherheits-)Abstand zwischen den Radfahrenden einer Gruppe sollte so grof wie
notig, aber so klein wie méglich sein, um gute Reaktionsmoglichkeiten auf Bremsmanéver
oder Stiirze zuzulassen. Jede Person ist stets fiir die Distanz zu der vor ihr fahrenden
verantwortlich. Wer das Fahrtempo nicht halten kann, muss das unmittelbar nach vorne
melden. Die vordere Person hat das Tempo dann zu regulieren. Die vorausfahrende Person
macht auf notwendige Distanzvergrofierungen (z. B. vor Abfahrten) aufmerksam.

* Die Regulierung des Fahrtempos durch die Lehrkraft dient der Belastungssteuerung und
dem Risikomanagement. Durch kupiertes Streckenprofil bedingte Rhythmuswechsel
konnen durch gezielte Tempoveranderungen ausgeglichen werden. Die Tempowahl ist
abhédngig von den Leistungsschwéchsten, der Wetterlage und der momentanen konditio-
nellen Verfassung der Gruppe. Nach Aufstiegen und Abfahrten sind vorher festgelegte
Haltepunkte sinnvoll.

 Hinweise auf anstehenden Besonderheiten wie spezifische Gefahrenquellen (Kreuzungen,
Schranken) oder fahrtechnische Instruktionen fiir bestimmte Passagen (z. B. steileres
Gelande, schwierige Kurven) kénnen von der vorne fahrenden Person zum Teil wihrend
der Fahrt gegeben werden, machen oft aber auch ein Anhalten notwendig.

e Bei (auch unvorhersehbarer) Gefdhrdung der Schiilerinnen und Schiiler wihrend
Freisportaktivitdten mit dem Mountainbike (z. B. Wetterumschwiinge/Gewitter) sind
die sportlichen Aktivitaten unverziiglich abzubrechen bzw. situativ anzupassen.

Matrix zur Uberprifung der Schritte fur die Touren-
planung und deren DurchfUhrung

Systematisches Planen sowie das Arbeiten mit Entscheidungsszenarien kann helfen, unterwegs
nicht mehr oder nur sehr schwer korrigierbare Planungsfehler zu vermeiden. Unabhangig vom
Umfang einer Ausfahrt (zweistiindige Nachmittagsausfahrt oder Alpencross), sind die in der
folgenden Matrix enthaltenen Planungsfaktoren fiir eine Tourenplanung stets hilfreich. Das vor-
gestellte ,,4 x 3 der Mountainbike-Tourendurchfiihrung® geht auf die drei zentralen Faktoren der
Tourenplanung (Mensch/Umwelt/Ausriistung) ein und durchleuchtet diese jeweils in einer
anderen zeitlichen Phase der Tour.

Damit wird die Lehrkraft dem oben skizzierten Rahmen der sportpadagogischen Gefahrdungs-
beurteilung gerecht und beriicksichtigt sowohl im Vorfeld der Ausfahrt als auch wahrend der
Tour technische, organisatorische und personelle SchutzmaBnahmen zur Verhaltens- und Ver-
haltnispravention.

Mit Hilfe dieses dreifachen ,,Filters“ lassen sich die meisten Probleme im Vorfeld ausschliefien
oder unterwegs losen. Die wichtigste Phase der eigentlichen Tourenplanung ist die Phase 1, die
Planung zu Hause. Phase 2 und im Besonderen Phase 3 sind bereits Elemente der Tourendurch-
flihrung. Hier hat sich der Begriff der ,,rollenden Planung* etabliert. Selbstverstandlich miissen
die einzelnen Faktoren von der Lehrkraft an die geplante Unternehmung (z. B. kurze Ausfahrtim
Rahmen des Sportunterrichts oder Alpencross) angepasst werden.

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten
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Matrix Tourenplanung und Durchfiihrung

Personen

e Elterninformation, e Kartenstudium e Rad/Ersatzteile ¢ Jahreszeit (Sonnen-
Ch.eckllste fur die e GPS-Track-Erstellung | » Werkzeug auf- und Sonnenun-
Teilnehmenden tergang)

* Gruppengrofe * Lektiire zur Region . ?ﬁ:lzr:qeul-elzaﬁircuhsjﬁzg e dezidierte Zeit-

. it * Pausengestaltung o ’ lanung jeder

e Leistungsfahigkeit Brille, Schuhe) P S

- ’ Ausfahrt bzw.
und Homogenitit der | ® Grobplanung o Kleid .
Gruppe ‘ eidung jedes Tourentages
e Bike-Verbote
e aktueller Gesund- * Wetterschutz
. e Alternativen (Plan B)
zZu heitszustand e Sonnencreme
Hause . e offentliche Verkehrs- .
N e Karten/Reisefiihrer/
und Eltern * Radgeschaftvor Ort Orientierungshilfen
) 'Etleri]laizhurﬁednedren in die * Getrdnke/
Energieriegel
Planung & &
® Handy
e Checkliste fur die
Lehrkraft

e Vorstellung e Wetterbeobachtung e Ausriistungskontrolle | e Einhaltung der
Tagesablauf e Information von e Bike-Check geplanten Startzeit

e aktuelle Probleme Einheimischen e zeitlicher Verzug:

vor nd Gesundheits- * Reserven schaffen Umplanung eventuell
Ort ; st nedu € ¢ aktuelle Wegeein- (z. B. Ersatzschlauch, n"tip anung eventue
usta schatzung Proviant, u. a.) otig
e Tourenprdsentation e Gepdckaufteilung
¢ Finale Streckenwahl

e Transparenz der e stiandige Orientierung | ® Reserven aufrechthal- | ® Abgleich Planung—
aktuellen Situation « Routenabstimmung ten (Essen, Trinken) Realitdt (Uhrzeit bei

¢ Befinden der Gruppe (Forstarbeiten, e Ausriistungskontrolle Checkpoints)
beurteilen atktﬁg)llerWegezu- o Defekte sofort

e Pausen sta beheben

e Trinken/Essen * ?:rii)n;vevzelne e Bekleidung anpassen

e Aufgabenverteilung . e

auf (Fiihrung, Abschluss) * sicheres Bewaltigen
Tour von Gefahrenstellen

e (iberpriifen der (Hilfe- und Sicher-
aufgestellten Regeln heitsstellungen)

e Erlebniswert steigern, | ® Organisation der
Gesprdche durch Radgruppe
I;gsrzleg?nete Fahrformen e Flora & Fauna

bewusst machen
e umweltgerechtes
Verhalten tberpriifen
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4.2.1 Uberqueren einer vielbefahrenen Strale
mit einer Schulergruppe

Durch eine vorausschauende Streckenplanung sollte das Uberqueren von vielbefahrenen Stra-
Ben grundsatzlich vermieden werden. Ist dies im Einzelfall nicht moglich, gelten folgende
Grundsatze:

e Sicherheit ist oberstes Gebot!

¢ Der Faktor Zeit darf keine Rolle spielen!

e Bei der Uberquerung der Fahrbahn wird das Fahrrad geschoben!

¢ Alle Kommandos sind eindeutig!

e Hochste Konzentration aller Beteiligten ist geboten!

Chronologischer Ablauf
Derim Folgenden dargestellte Ablauf muss vorab im Schonraum mit der Gruppe verldsslich ein-
geiibt werden.

1. Spatestens etwa 100 m vor der zu {iberquerenden Strafle fahrt die von der Lehrkraft ange-
flihrte Gruppe in Einzelreihe.

2. Die Gruppe hélt etwa 20 m vor dem Fahrbahnrand an. Die Schiilerinnen und Schiiler steigen
vom Fahrrad ab und bleiben in Reihe hintereinander stehen.

3. Die Lehrkraft markiert eine Haltelinie und legt ihr Fahrrad an der Linie zur Kennzeichnung

an den Wegesrand.
Unbedingt beachten: Das Fahrrad der Lehrkraft muss fiir die vorbeifahrenden Autos nicht
sichtbar abgelegt werden. Ansonsten kénnten die Autos irrtiimlich annehmen, dass sich
ein Fahrradunfall ereignet hat und zur Hilfeleistung auf der Fahrbahn stehen bleiben,
wodurch sich schwere Autounfélle ereignen konnten!

4. Die Lehrkraft stellt sich im Abstand von etwa 2 m an den Fahrbahnrand und winkt den
ersten der wartenden Schiilerinnen und Schiiler zu sich, die bzw. der bis zu diesem
Kommando an der Haltelinie gewartet hat.

5. Die Schiilerin oder der Schiiler schiebt das Fahrrad zu der wartenden Lehrkraft und stellt
sich neben diese an den Fahrbahnrand. Die iibrigen Gruppenmitglieder riicken bis zur
Haltelinie vor, behalten aber ihre Position in der Einerreihe bei.

i ajuljal|oH

---€a.20m -4 ™ |- mind. 50 Meter --------
auf Zuruf %
wartende SuS kommen
SuS Fahrrad einzeln auf Sammelpunkt
der Lehr-  Zuruf durch
kraft Lehrkraft

Mountainbike fahren in der Schule - sicher und attraktiv gestalten




Sichere Ausfahrten mit der Schiilergruppe

6. Die Lehrkraft ergreift den Lenker/Sattel des Fahrrades der vorgeriickten Person und ver-
hindert so ein vorzeitiges, unbedachtes Loslaufen (siehe Bild). Gemeinsam entscheiden
beide {iber den sicheren Zeitpunkt der Straleniiberquerung.

7. Erstwenn sich beide absolut sicher sind, dass eine StraBBeniiberquerung gefahrlos moglich
ist, ldasst die Lehrkraft den Lenker/Sattel los. Das Fahrrad wird dann ziigig Uber die Stra3e
(gehen, nicht laufen!) bis zu einem vorher festgelegten, sicheren Haltepunkt (mindestens
50 m vom Fahrbahnrand der zu iberquerenden Straf3e entfernt) geschoben, der dann als
Sammelpunkt der gesamten Gruppe nach der Fahrbahniiberquerung dient.

8. Dieser Vorgang wiederholt sich bis alle Schiilerinnen und Schiiler einzeln die Strafie iiber-
quert haben.

9. Die Lehrkraft (iberquert die Fahrbahn, ebenfalls schiebend, zuletzt.

4.2.2 Passieren von Ampelanlagen

Auch das Passieren von Ampelanlagen sollte moglichst vermieden werden. Ist dies unumgéng-

lich, gilt der Grundsatz:

e wahrend einer Griinphase {iberquert die gesamte Gruppe als kompakte Einheit in Doppel-
reihe die StraBe, da es ansonsten schwer ist, die Gruppen anschlieend wieder zusam-
menzufiihren,

e die Lehrkraft befindet sich an der Spitze der Gruppe,

e den Schluss sollte eine zweite Begleitperson bilden,

e der Ablauf muss vor der Ausfahrt besprochen, festgelegt und im Schonraum geiibt
werden.

4.3 Notfallmanagement

Bei Outdoor-Sportarten besteht grundsatzlich ein erhéhtes Unfallrisiko. Lehrkrafte, die Moun-
tainbike-Aktivitaten durchfiihren, sollten deshalb tiber Erste-Hilfe-Kenntnisse verfiigen, um im
Falle eines Unfalls die notwendigen Sofortmafinahmen einleiten sowie die Rettungskette auslo-
sen zu kdnnen. Eine regelmasige Aktualisierung dieser Kompetenzen ist dringend zu empfehlen
(siehe hierzu: Informationen des Kultusministeriums und der Unfallversicherungstrdager zur
Erste-Hilfe-Aus- und Fortbildung fiir Lehrkréfte). Der folgende Abschnitt zeigt wesentliche Punkte
auf, die zur Pravention und Bewaltigung einer Notfallsituation bedeutsam sein kénnen.

Erste-Hilfe-Ausriistung

Grundsatzlich haben die gruppenbetreuenden Personen, unabhangig vom Umfang der Moun-
tainbike-Einheit und der Ortlichkeit, jeweils ein Erste-Hilfe-Set mitzufiihren, um unmittelbar
handlungsfdhig zu sein. Dabei hat es sich bewahrt, angebotene Standard-Erste-Hilfe-Sets aufzu-
riisten. Je nach Gruppengréfie ist es moglicherweise sinnvoll, noch weitere kleinere Erste-Hilfe-
Sets an einzelne Gruppenmitglieder zu verteilen. Fiir die Bereitstellung erforderliche Erste-Hilfe-
Materialien ist der zustandige Sachkostentrdager der Schule verantwortlich.

Standortbestimmung

Auf jeder Tour sollte die Lehrkraft im Falle eines Unfalls stets in der Lage sein, den aktuellen
Standort exakt zu bestimmen, um diesen dem Rettungspersonal im Bedarfsfall mitteilen zu kdn-
nen. Geldande- und Streckenkenntnis sind dabei von unschatzbarem Wert. Hierzu gehort auch
die Fahigkeit zur Standortbestimmung mittels einer topographischen Landkarte. Zusatzlich
helfen selbstverstandlich auch GPS-Gerate und Applikationen auf dem Smartphone.
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Allgemeine Verhaltensmainahmen

e Es gilt der Leitsatz: Ruhe bewahren! Erst denken, dann handeln!

¢ |Im Bedarfsfall Unfallstelle absichern.

e Erste Hilfe leisten!

e Falls erforderlich, Notruf absetzen!

e Die verletzte Person nicht alleine lassen!

e Bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes weitere MaBnahmen der Ersten Hilfe durchfiihren!

e Im Bedarfsfall bzw. falls moglich, eine zuverldssige Person bestimmen, die die Rettungs-
krdfte in Empfang nimmt und einweist.

Notruf 112 — Wissenswertes zum europaweiten Notruf

e Der Notruf 112 funktioniert in allen europdischen und einigen aufiereuropdischen Landern.

e Er hat Prioritat im Netz: andere Anrufe werden abgebrochen.

e Erist europaweit ohne Vorwahl moglich.

e Erverfligt tiber breite, freie Netzsuche. Unabhangig vom Anbieternetz wird das nachste
verfiigbare Netz zum Verbindungsaufbau genutzt.
(Tipp fiir einen guten Netzempfang: In den Flugmodus wechseln und noch einmal 112
wahlen — das Gerdt deaktiviert den Flugmodus und sucht ein ausreichend starkes Netz).

e Eristimmer verflighar: Auch bei fremdem oder gesperrtem Handy: Statt einer PIN die 112
eingeben und dann die Anweisungen des Gerats befolgen.

Bei der Kommunikation mit der Integrierten Leitstelle 112 (in Synonym: Rettungsleitstelle) gilt

® Ruhe bewahren.

e Alle Fragen der Integrierten Leitstelle beantworten.

e Erst auflegen, wenn von der Leitstelle das Gesprach beendet wurde.

e Keine weiteren Telefonate von diesem Telefon fiihren, um die Leitung fiir mogliche Riick-
rufe freizuhalten.

e Warten bis die Einsatzkréfte vor Ort sind. Sofern moglich und nétig, Rettungsdienst durch
geeignete Person aus der Radsportgruppe einweisen und zur Unfallstelle begleiten.

Was ist im Funkloch zu tun?

e Prioritat hat die Erstversorgung der verunfallten Person.

e Eine Begleitperson sucht einen Standort mit Empfang, setzt den Notruf ab und bleibt fiir
Riickrufe an Ort und Stelle. Diese Person nimmt auch die Einsatzkrafte in Empfang und
weist diese ein. Eine zweite Person pendelt zwischen dem Anrufenden und dem Unfallort
zur Weitergabe von Anweisungen und Informationen.
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Checkliste ,Mountainbike“

Name der Schiilerin/des Schiilers

Am Rad lhrer Tochter/lhres Sohnes waren bei der Sichtpriifung folgende Méngel erkennbar:

erste festgestellte zweite
Priifung Maéngel Priifung

Grundkonstruktion Fahrad

Dellen, Verformungen, Risse, Briiche,
verformtes Schaltauge

Teil des Fahrrades maogliche Madngel

Rahmen/Hinterbau

Gabel Funktion, Spiel in den Fithrungen, Risse,
el Briiche, Undichtigkeit, Lockout

Sitzeinheit

fest sitzend, Verformung, beschadigte

Sattel Sitzflache
- Beschadigungen, maximale Auszugldnge
Sattelstiitze (Markierung)
Sattelklemme Risse, fester Sitz
Fahr- und Rolleinheit
Laufrader Rundlauf, Felgenflanken, Speichen

Luftdruck, Abnutzung, poros, Risse,

REIfen/SChlaUChe Beschaddigungen, Ventilsitz

Radnaben Lagerspiel, weich laufende Lager

Schnellspanner/Steckachsen Funktion, fester Sitz, Positionierung

Steuer- und Lenkeinheit

fester Sitz, Risse, Briiche, Lenkerenden

Lenker/Griffe geschlossen

Vorbau fester Sitz, Risse, Beschadigungen

Steuersatz Lagerspiel, Gangigkeit

Schaltgriffe Gangigkeit, Beschadigung

Schattwerk St ot Pon

Umwerfer Schaltzugende, parallele Position zu den
Kettenbldttern

Kette VerschleiB, Rost, Funktion

Zahnkranz VerschleiB, Funktion

Bremshebel Griffweite, Position, Beschadigung

Bremssattel Gangigkeit, Position, fester Sitz

Bremsbeldge/Bremsscheiben Verschlei, Gangigkeit, sicherer Sitz

Bremsleitungen Knickfreiheit, Dichtigkeit
Reflektoren fester Sitz
Beleuchtung Funktion

Erziehungsberechtigte werden gebeten, die festgestellte Mangel beim Fachhandler reparieren zu
lassen und das unterschriebene Formular nach erfolgter Reparatur an die Lehrkraft zuriickzugeben!

Datum, Unterschrift der Lehrkraft Unterschrift einer erziehungsberechtigten Person
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Kurz-Checkliste zur Radkontrolle

Name der Schiilerin/des Schiilers

Sitzeinheit

[] Stimmt die Sattelhéhe/Sitzhohe?

Fahr- und Rolleinheit

[J Stimmt der Reifendruck vorne und hinten? Per Hand priifen! Bei Bedarf nachpumpen, empfohlener Luftdruck
1,8-2,5 bar.

Stehen die Ventile gerade?

Weisen die Reifen Beschddigungen auf?

Sind die Schnellspanner/Steckachsen angezogen?

Laufen die Rdader rund?

Sind die Speichen fest?

oo |go|og|g|oO

Sind die Felgen intakt?

Steuer- und Lenkeinheit

[ Sitzen Vorbau, Lenker und Griffe fest?
Mit beiden Beinen iiber das Vorderrad stellen, Reifen mit den Oberschenkeln fixieren und den Lenker leicht nach
links und rechts bewegen.

Verzégerungseinheit

[0 Stimmt der Druckpunkt der Bremsen?

[J Funktionieren die Bremshebel und stimmt bei angezogener Bremse der Abstand zum Lenker?

[J Stehen die Bremsziige unter Spannung?

[] Sind die Beldge und/oder Reibpartner (Bremsscheibe oder Felge) verschlissen?

[J Schleifen die Bremsbeldge? Auf Schleiffreiheit bei angehobenem Laufrad tiberpriifen!

Antriebseinheit

[ Sind Kurbeln und Pedale fest montiert?

[J Sind bei Klickpedalen die Schuhplatten fest montiert?

[J Funktioniert die Schaltung? Nicht im Stillstand ausfiihren!

[J Ist die Kette rostfrei und muss sie eventuell nachgedlt werden?
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Matrix Tourenplanung und Durchfuhrung

Personen

e Elterninformation, e Kartenstudium * Rad/Ersatzteile e Jahreszeit (Sonnen-
Checkliste fiir die auf- und Sonnenun-
Teilnehmenden e GPS-Track-Erstellung | ® Werkzeug tergang)

* Gruppengrofe e Lektiire zur Region * spezielle Ausriistung | o dezidierte Zeit-

(Helm, Handschuhe, planung jeder

e Leistungsfahigkeit * Pausengestaltung Brille, Schuhe) Ausfahrt bzw.
é':jp'lzmogemtat der |, Grobplanung « Kleidung jedes Tourentages

e aktueller Gesund- * Bike-Verbote * Wetterschutz

2u heitszustand * Alternativen (Plan B) | o 5onnencreme
eS| offentiche Verkers: |+ grste ife ets
mitte
und Eltern . e Karten/Reisefiihrer/

 Einbezug der * Handlervor Ort Orientierungshilfen
Teilnehmenden in die e Getrianke/

Planung Energieriegel
e Handy
e Checkliste fiir die
Lehrkraft

¢ Vorstellung e Wetterbeobachtung e Ausriistungskontrolle | e Einhaltung der
Tagesablauf e Information von e Bike-Check geplanten Startzeit

e aktuelle Probleme Einheimischen o R haff e zeitlicher Verzug:

nd Gesundheits- eserven schatien Umplanung eventuell
\CI)OE ; ctand e aktuelle Wegeein- (z. B. Ersatzschlauch, N6t
r u schdtzung Proviant, u. a.) s
e Tourenprdsentation e Gepdckaufteilung
e Finale Streckenwahl

e Transparenz der e stidndige Orientierung | ® Reserven aufrechthal- | ® Abgleich Planung—

aktuellen Situation ) ten (Essen, Trinken) Realitdt (Uhrzeit bei
e Routenabstimmung Checkpoints)
® Befinden der Gruppe (Forstarbeiten, ¢ Ausriistungskontrolle
beurteilen aktueller Wegezu-
stand) e Defekte sofort
e Pausen beheben
® angemessene
e Trinken/Essen Tempowahl ¢ Bekleidung anpassen
* Aufgabenverteilung | o gicheres Bewiltigen
%tfr (Fiihrung, Abschluss) von Gefahrenstellen

¢ iiberpriifen der (Hilfe- und Sicher-
aufgestellten Regeln heitsstellungen)

e Erlebniswert steigern, * (I;Jr%anisation der
Gesprdche durch adgruppe
gf:eignete Fahrformen | o Flora & Fauna
fordern bewusst machen

e umweltgerechtes
Verhalten tberpriifen
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